Entspannungsiibungen fiir zwischendurch Im Sitzen:

e Legen Sie den Oberkorper auf den Oberschenkeln ab und lassen Sie die

Arme hangen.

e Atmen Sie gut aus und halten Sie die Position flir 30 Sekunden.
e Richten Sie sich langsam wieder auf.

e Fiihren Sie die Ubung dreimal aus

Beidbeinige Briicke: Riicken, GesafR und Oberschenkel (Riickseite)

e Starten Sie in Ruckenlage. Die Arme sind seitlich abgelegt, die Beine
angewinkelt, die Fif3e hift breit abgestellt.

e Heben Sie nun das Becken vom Boden ab, bis Oberkorper und Oberschenkel in
einer Linie sind.

e Halten Sie die Position kurz und rollen Sie sich langsam wieder in die
Ausgangsposition ab. ﬁ(
Variationen: e Gehen Sie in eine einbeinige Brlcke. iﬁg

e Uben Sie auf einer instabilen Unterlage il



