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Sprunggelenk

«  Hand/ + Auf den Bauch
Uﬁrarm/ legen, Beine
\gegen Wand seitlich neben
Ieg n g ger

~ hoéhe aufstellen

Schultergelenk

Mit gestreckten
Beinen
hinsetzen,

Regelmaligkeit und Routine - bewusst Zeit nehmen

ﬁycken gerade
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Hinknien,
Hande weit
vorne ablege

Wirbelsaule

Beim

Hilfsmittel
hinzuziehen

Wirbelsaule *  Wirbelsaule
strecken, SO weit wie
Nacken mt')glich

Brustwirbelsaule

|

Auf den + Aufden
Bauch legen, Ricken legen,
Arme seitlich Kopf : zur Selte

ablegen

Lendenwirbelsaule

ﬁust“' cEritt, FuR auf Knie
inte| nie

ablegen, mit
ablege"und g

FuI'Sru n an

NEeLlIoeE

Huftgelenk

W@W es i Wherllich

Ubungen in Ruhe und korrekt ausfuhren Atmung nicht vergessen

Dehnart, Zeitpunkt und Ziel bewusst wahlen - Informieren Sie sich

INITIATIVE - GESUNDER BETRIEB GMBH



