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Fit-Programm fur Vielsitzer

Augenyoga - entspannen Augenyoga - mobilisieren Riicken-Stretch
Hande reiben bis sie warm werden. In alle Richtungen schauen, Nacken und Rlicken entspannen.
Kopf in die gewdlbten Hande legen. Augen kreisen und blinzeln. 5 Atemziige

10 Atemzlge
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Mobilisation Oberkorper Dehnen der Gesass- und hinteren Oberschenkelmuskulatur Dehnen der Hiifte und
Abwechslungsweise einen Arm 1. Bein anwinkeln. Mit aufgerichtetem Oberk&rper nach vorne neigen. Kraftigen der Beinmuskulatur
kopfnah nach hinten und wieder 5 Atemziige Hafte nach vorne schieben.
zuruck.pewegep. , , 2. Bein strecken, Oberk&rper nach vorne neigen. Knie n"?ht weiter als dber
Oberkorper rotiert mit und Blick 5 Atemziige Fussspitze.
folgt der Hand. 30 Sekunden pro Seite,
30-60 Sekunden 1-2 Serien
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Venenpumpe Nacken-Stretch
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Einbeinstand Tandemgang

Mit beiden Fissen in den Kopf auf die Seite neigen. Bein nach vorne und zuriick- Funf Schritte nach vorne und
Zehenhochstand und wieder 5 Atemziige pro Seite pendeln. zurlickgehen. Ferse direkt
zuriickgehen. 30 Sekunden pro Seite, vor den Zehen aufsetzen.

5- bis 10-mal, 1-2 Serien 1-2 Serien 1-2 Serien

Detaillierte Ubungsbeschreibungen unter s uva
suva.ch/bewegung



