Holsingy it/ Persénliches Ubungsprogramm

Bewegungs-Snacks

HolsingVital GmbH
Brunnenallee 3, 32361 Preufisch Oldendorf

Die Ubungen dienen als "Bewegungs-Snacks" fiir den Alltag.
Versuchen Sie die Bewegungen immer mal wieder in lhren Alltag einzubringen.

Hande in die Hiften stemmen und Oberkérper so weit es geht abwechselnd
zu den Seiten neigen.

Hande in die Huiften stemmen und Oberkdrper so weit es geht nach hinten
neigen.
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Schultern vorwarts oder rtickwarts kreisen.
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Schultern nach oben ziehen und anschliefiend so weit es geht nach unten
drucken.
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Arme anwinkeln und die Schulterblatter Richtung Wirbelsaule
zusammenziehen ("Zitrone auspressen").
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Hande an den Hinterkopf und den Rumpf abwechselnd zu den Seiten
drehen.
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