die
Bewegungs-
revolution

Der bewegte Pausenfuller
far deinen gesunden Alltag

STANDWAAGE &

5-10 Wiederholungen [ Bein

BAUCHMUSKEL- &
UBUNG IMSITZEN

e Aufrecht auf einen Sessel
hinsetzen, Beine huftbreit im
rechten Winkel am Boden
abstellen

e Abwechselnd Bein ausstrecken
und dabei vom Boden heben

e Kurz in der Position halten und
wieder absetzen

e Der Ricken bleibt
dabei gerade ‘

8-12 Wiederholungen [ Bein
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WALL SLIDES &
@

e Mit geradem RuUcken an eine
Wand lehnen, Knie leicht
beugen, Kopf und Rucken
bertihren die Wand

Arme seitlich, im rechten

Winkel nach oben geben,
Ellbogen und Handrlcken
berthren die Wand

Die Arme werden hun aus
dieser Position entlang der
Wand soweit wie méglich nach
oben und wieder zurlick in die

Ausgangsposition geftihrt , l

10-12 Wiederholungen

e Ausgehend von einem @
htftbreiten Stand mit
einem Bein einen grofken
Schritt nach vorne machen
und gleichzeitig das hintere
Knie bis knapp tber den
Boden absenken, danach
beide Beine wieder in den
htftbreiten Stand bringen
e Abwechselnd mit dem

linken und rechten Bein
durchfihren

8-12 Wiederholungen / Bein
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GESUNDHEITSFONDS
STEIERMARK Videos & mehr Ubungen:
dlebewegungsrevolutlon qt/ F "
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