fIE for work

Eingerostet vom langen Sitzen? Miide Beine vom
vielen Stehen? Mit unseren 4 Bewegungsreihen

in 10 [Minuten

ﬂj .

TIPPS

Darauf sollten Sie bei den Ubungen achten

mobilisieren Sie in wenigen Minuten neue Energien.
Also nur keine Scheu: Steigern Sie Ihr Wohl-

befinden am Arbeitsplatz - und seien Sie
damit auch Vorbild fir andere Kollegen!

e Beschreibung jeweils fur die gesamte
Ubungsreihe lesen, diese dann in einem
Fluss ausfihren. Alle Sitzibungen konnen
auch im Stehen ausgefiihrt werden.

e Bewegungen langsam und ruhig aus-
fihren und in den einzelnen Positionen
einige Sekunden innehalten. Dabei tief
und gleichmé&Big weiteratmen.
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QUINLOU

e Je nachdem wie viel Zeit Sie haben, kon-
nen Sie eine oder mehrere Bewegungs-
abfolgen ausflihren — und diese beliebig
kombinieren. Die Zeitvorgaben sind nur
Richtwerte.

e Den gr('jBte_r] Effekt erzielen Sie, wenn
Sie einzelne Ubungsreihen zwei- bis drei-
mal wiederholen.

n: 10 Minuten

Falten Sie die Hande hinter dem
Ricken zusammen und versuchen Sie
die Arme so weit, wie es lhnen noch
angenehm ist, vom Kérper weg nach
oben zu strecken. Einige Atemziige
lang halten.

Strecken Sie, auf einem Stuhl sitzend,
die Arme nach vorne aus. Atmen Sie
tief ein und heben Sie die Arme an, bis
auf Hohe der Ohren. Nun strecken Sie
sich weit nach hinten und halten diese
Position 2 bis 3 Atemziige lang.

Beugen Sie sich wieder nach vorn, und
legen Sie den Oberkorper auf den
Oberschenkeln ab. Dann den Kopf und
die Arme héangen lassen und etwa 30
Sekunden lang entspannen.

Legen Sie nun die Hande schulterbreit
auf den Tisch und rollen mit dem Stuhl
zurlick, bis Rucken und Arme gestreckt
sind. Oberkdrper leicht nach unten
driicken, kurz halten. Wieder entspannen
(Bild 2) und nochmals strecken (Bild 1).

Sie halten die Hande immer noch am
Hinterkopf und versuchen nun, einige
Atemzige lang die Ellbogen so weit,
wie es lhnen noch angenehm ist, nach
hinten zu driicken.

Falten Sie die Hande hinter dem Kopf,
und versuchen Sie, die Ellbogen auf
Hohe der Ohren zu halten. Neigen Sie
den Oberkérper leicht zur Seite und
bleiben 3 bis 4 Atemzlige in dieser Posi-
tion. Dann langsam die Seite wechseln.

Kinn so weit wie méglich zur Brust zie

machen.

Den Energiefluss steigern

Ziehen Sie jetzt die Ellbogen von hinten
nach vorn und rollen den Kopf ein. Das

hen — ohne dabei einen Rundriicken zu

Schlagen Sie das rechte Bein Uber das
linke. Drehen Sie dann nur () den

- Rumpf langsam nach rechts und halten
sich dabei an der Lehne fest. Etwa 30
Sekunden in der Position verharren,
dann die Seite wechseln.
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Stutzen Sie sich an einem Tisch oder
Regal ab und stellen sich auf die
Zehenspitzen (Fersen zusammen) — so
lange, wie es lhnen noch angenehm ist.
Probieren Sie es auch mal ohne Stiitze.

Stellen Sie sich hin, atmen entspannt und
werden ruhig. Jetzt heben Sie einen FuB
und halten 10 Sekunden lang das Gleich-
gewicht (schwieriger mit geschlossenen
Augen). Wechseln Sie dann den FuB.

ab, so als wirden Sie eine Gehbewe-
gung imitieren.

Bewegen Sie nun — etwa eine Minute
lang — die Fersen abwechselnd auf und

Rollen Sie abschlieBend einige Male
mit beiden FiBen abwechselnd von den
Zehenspitzen auf die Fersen. Versu-
chen Sie es auch hier einmal ohne die
Stitze.
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Drehen Sie lhren Oberkérper sanft von
einer Seite zur anderen. lhre Arme dre-
hen sich dabei locker mit, die Hifte
hingegen moglichst nicht. Erhéhen Sie
2limahlich die Geschwindigkeit und
werden dann wieder langsamer.

Legen Sie die Hande auf die Hiften,
mit den Daumen nach hinten, und rol-
len die Schulter rlickwérts. Spannen
Sie den Po an, heben Brustkorb und
Kinn — und verharren fir einige Atem-
zlige in dieser Position.

Neigen Sie den geraden Riicken nach
vorn und stltzen sich auf den Ober-
schenkeln ab. Beine und Kopf bleiben
gestreckt, lhr Blick geht nach unten.
Position einige Atemziige halten, dann
Wirbel flr Wirbel wieder aufrichten.

Uberkreuzen Sie die Beine und heben
die Arme. Kreuzen Sie auch die Hand-
gelenke und legen die Handflachen
aufeinander. Drehen Sie den Oberkor-
per, so weit es angenehm ist, in
Richtung des vorderen Oberschenkels.
Kurz innehalten, Kreuzungen wechseln.


Verwendete Acrobat Distiller 6.0.0 6.0.x Joboptions
Dieser Report wurde automatisch mit Hilfe der Adobe Acrobat Distiller Erweiterung "Distiller Secrets v1.0.5" der IMPRESSED GmbH erstellt.
Sie koennen diese Startup-Datei für die Distiller Versionen 4.0.5 und 5.0.x kostenlos unter http://www.impressed.de herunterladen.

ALLGEMEIN ----------------------------------------
Dateioptionen:
     Kompatibilität: PDF 1.3
     Für schnelle Web-Anzeige optimieren: Ja
     Piktogramme einbetten: Nein
     Seiten automatisch drehen: Zusammen pro Datei
     Seiten von: 1
     Seiten bis: Alle Seiten
     Bund: Links
     Auflösung: [ 600 600 ] dpi
     Papierformat: [ 805 1714 ] Punkt

KOMPRIMIERUNG ----------------------------------------
Farbbilder:
     Downsampling: Ja
     Berechnungsmethode: Bikubische Neuberechnung
     Downsample-Auflösung: 150 dpi
     Downsampling für Bilder über: 225 dpi
     Komprimieren: Ja
     Automatische Bestimmung der Komprimierungsart: Ja
     JPEG-Qualität: << /QFactor 0.76 /HSamples [ 2 1 1 2 ] /VSamples [ 2 1 1 2 ] >>
     Bitanzahl pro Pixel: Wie Original Bit
Graustufenbilder:
     Downsampling: Ja
     Berechnungsmethode: Bikubische Neuberechnung
     Downsample-Auflösung: 150 dpi
     Downsampling für Bilder über: 225 dpi
     Komprimieren: Ja
     Automatische Bestimmung der Komprimierungsart: Ja
     JPEG-Qualität: << /QFactor 0.76 /HSamples [ 2 1 1 2 ] /VSamples [ 2 1 1 2 ] >>
     Bitanzahl pro Pixel: Wie Original Bit
Schwarzweiß-Bilder:
     Downsampling: Ja
     Berechnungsmethode: Bikubische Neuberechnung
     Downsample-Auflösung: 300 dpi
     Downsampling für Bilder über: 450 dpi
     Komprimieren: Ja
     Komprimierungsart: CCITT
     CCITT-Gruppe: 4
     Graustufen glätten: Nein

     Text und Vektorgrafiken komprimieren: Ja

SCHRIFTEN ----------------------------------------
     Alle Schriften einbetten: Ja
     Untergruppen aller eingebetteten Schriften: Ja
     Untergruppen bilden unter: 100 %
     Wenn Einbetten fehlschlägt: Warnen und weiter
Einbetten:
     Immer einbetten: [ ]
     Nie einbetten: [ /Georgia-Bold /Verdana-Italic /ArialUnicodeMS /CenturyGothic-Bold /ArialNarrow-BoldItalic /LucidaConsole /ArialNarrow /Georgia-Italic /TimesNewRomanPS-ItalicMT /Arial-Black /CourierNewPS-BoldMT /Arial-BoldItalicMT /TimesNewRomanPSMT /Verdana /Arial-BoldMT /Trebuchet-BoldItalic /ArialNarrow-Italic /ArialNarrow-Bold /TimesNewRomanPS-BoldMT /TrebuchetMS /CenturyGothic-BoldItalic /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT /Impact /Tahoma-Bold /Georgia /CourierNewPS-BoldItalicMT /CenturyGothic /Arial-ItalicMT /Verdana-BoldItalic /Georgia-BoldItalic /Tahoma /ArialMT /TimesNewRomanMT-ExtraBold /TrebuchetMS-Bold /CourierNewPSMT /TrebuchetMS-Italic /CourierNewPS-ItalicMT /Arial-BlackItalic /Verdana-Bold /CenturyGothic-Italic ]

FARBE(N) ----------------------------------------
Farbmanagement:
     Farbumrechnungsmethode: Alle Farben zu sRGB konvertieren
     Methode: Standard
Arbeitsbereiche:
     Graustufen ICC-Profil: 
     RGB ICC-Profil: Apple RGB
     CMYK ICC-Profil: U.S. Sheetfed Coated v2
Geräteabhängige Daten:
     Einstellungen für Überdrucken beibehalten: Ja
     Unterfarbreduktion und Schwarzaufbau beibehalten: Nein
     Transferfunktionen: Anwenden
     Rastereinstellungen beibehalten: Nein

ERWEITERT ----------------------------------------
Optionen:
     Prolog/Epilog verwenden: Nein
     PostScript-Datei darf Einstellungen überschreiben: Ja
     Level 2 copypage-Semantik beibehalten: Ja
     Portable Job Ticket in PDF-Datei speichern: Nein
     Illustrator-Überdruckmodus: Ja
     Farbverläufe zu weichen Nuancen konvertieren: Ja
     ASCII-Format: Nein
Document Structuring Conventions (DSC):
     DSC-Kommentare verarbeiten: Ja
     DSC-Warnungen protokollieren: Nein
     Für EPS-Dateien Seitengröße ändern und Grafiken zentrieren: Ja
     EPS-Info von DSC beibehalten: Nein
     OPI-Kommentare beibehalten: Nein
     Dokumentinfo von DSC beibehalten: Ja

ANDERE ----------------------------------------
     Distiller-Kern Version: 6010
     ZIP-Komprimierung verwenden: Ja
     Optimierungen deaktivieren: Nein
     Bildspeicher: 1048576 Byte
     Farbbilder glätten: Nein
     Graustufenbilder glätten: Nein
     Bilder (< 257 Farben) in indizierten Farbraum konvertieren: Ja
     sRGB ICC-Profil: sRGB IEC61966-2.1

ENDE DES REPORTS ----------------------------------------

IMPRESSED GmbH
Bahrenfelder Chaussee 49
22761 Hamburg, Germany
Tel. +49 40 897189-0
Fax +49 40 897189-71
Email: info@impressed.de
Web: www.impressed.de

Adobe Acrobat Distiller 6.0.x Joboption Datei
<<
     /ColorSettingsFile ()
     /LockDistillerParams false
     /DetectBlends true
     /AntiAliasMonoImages false
     /DoThumbnails false
     /GrayImageDownsampleType /Bicubic
     /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
     /MaxSubsetPct 100
     /AllowTransparency false
     /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
     /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
     /GrayImageFilter /DCTEncode
     /ColorConversionStrategy /sRGB
     /AllowPSXObjects true
     /CalGrayProfile ()
     /DSCReportingLevel 0
     /JPEG2000GrayImageDict << /TileHeight 256 /TileWidth 256 /Quality 30 >>
     /CompressObjects /Tags
     /JPEG2000ColorImageDict << /TileHeight 256 /TileWidth 256 /Quality 30 >>
     /JPEG2000ColorACSImageDict << /TileHeight 256 /TileWidth 256 /Quality 30 >>
     /MonoImageResolution 300
     /UsePrologue false
     /ColorImageDepth -1
     /ColorImageResolution 150
     /PreserveOverprintSettings true
     /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
     /CompatibilityLevel 1.3
     /PDFXTrapped /False
     /UCRandBGInfo /Remove
     /EmitDSCWarnings false
     /PassThroughJPEGImages true
     /CreateJobTicket false
     /Description << /DEU þÿ


