Riicken-Fit Ubungen
am Arbeitsplatz

Brustdehnen Katzenbuckel Oberkérper Rotation
Arme seitlich Kinn Richtung Brust ziehen Aus der Brustwirbelsaule
ausstrecken und das und die Wirbelsaule rund kontrolliert zur einen
Brustbein kontrolliert machen und dann wieder Seite und dann zur
nach vorne 6ffnen. aufrichten anderen drehen.

Oberschenkelriickseite Seitneigung
dehnen Oberkdrper zur einen und
Oberkdrper nach vorne dann zur anderen Seite
beugen, Finger Richtung neigen.
Zehen fuhren.
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