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Bewegungsempfehlungen: Das Workout fur
zwischendurch

Von Atem- Gber Entlastungs- hin zu einfachen Kraftigungstbungen und Entspannung: Wir liefern Ihnen
praktische Trainingsvorschlage fir jedes Alter, fir Langsitzer und fir alle, die im Alltag etwas fir ihre Gesundheit
machen wollen.

Mit einem Stuhl als Hilfsmittel lassen sich effiziente Ubungen im Alltag durchfihren.

Egal ob ein Atem-, Entspannungs- oder Kraftigungstraining: Bewegung, die den Bliro-Alltag mit eingeschrankten
Bewegungsmaglichkeiten am Arbeitsplatz oder im Homeoffice unterbricht, tut Kérper und Geist gut.

Unten fiihren wir Sie direkt zu einfachen, wirkungsvollen Ubungen fiir zwischendurch. Der praktische Download
kann ausgedruckt werden und z.B. als Reminder im Biro aufgehangt werden.

Entwickelt wurde das Kurz-Programm von Trainingsexperten der Eidg. Hochschule fir Sport Magglingen EHSM.
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Bewegungsempfehlungen

Im Biiro

» Gegen Stress und Kopfschmerzen
« Entlastung fiir Langsitzer
« Aktivund entspannt durch den Tag

Kraftigung im Alltag

« Arme, Schultern, Beine
« Rumpf, Riicken, Bauch
« Dehnen nach dem Training

Download

- Das ganze Programm downloaden (pdf)

Quelle: Eidg. Hochschule fir Sport Magglingen EHSM
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