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Beispiel mit diesen

{Jpungen:*

Setzen oder stellen Sie sich auf-
recht hin, strecken Sie die Arme weit nach
aufen, die Handflache zeigen nach .
unten. Nun drehen Sie nur den \
Kopf langsam um 90 Grad (Viertel-
drehung) zur rechten Seite und schauen
far drei bis vier Sekunden auf die rechte
Hand. Danach drehen Sie den Kopf zurlck
und in einer Bewegung um 90 Grad
nach links und schauen auf die
linke Hand. Wiederholen Sie

s Ganz nebenbei
die Ubung 15 Mal.

Selbst kleine Anderungen
von alltdglichen Gewohnheiten
erzielen grof3e Wirkung: Telefonie-

ren Sie doch mal im Stehen. Holen
Sitzen oder stehen Sie aufrecht. Sie sich ein wenig Bewegung und

Der rechte Arm ist nach oben ge- gehen Sie persdnlich zum Kolle- "
streckt, die linke Hand nach unten. gen, statt ihn anzurufen. Die ] ==
Nun machen Sie eine Treppe ist die gesunde Alter- q
a4

durchgangige Bewe- native zum Aufzug. Sitzen Sie aufrecht auf einem

" ZRelneh Der rechte Arr? standsicheren Stuhl, die Arme
&> wird nach unten gefiihrt nach vorne ausgestreckt. Verlagern

und gleichzeitig der linke Sie das Gewicht nach vorne. Der
/ Arm nach oben. Diese Ubung Druck ist auf den Fersen. Stehen Sie
wiederholen Sie 15 Mal. auf. Nun gehen Sie tief in die Beuge, sodass
(%P dgr Po den Stuhl kurz 'berUhrt. und gehen
wieder hoch. Das Gewicht bleibt dabei
stets auf den Fersen. Diese Ubung wieder-
holen Sie 15 Mal.

Sitzen oder stehen Sie aufrecht und strecken

Sie die Arme weit nach aufen. Die Handfla-

chen zeigen nach unten. Nun drehen Sie den
Oberkdrper in einer durchgangigen Bewegung um
90 Grad (Vierteldrehung) nach rechts. Der Blick geht
mit. Nun drehen Sie den Oberkdrper zurtick und in ei-
ner Bewegung um 90 Grad nach links, der Blick geht
wieder mit. Fiihren Sie diese Ubung 15 Mal durch.

Mehr Informationen tber gesunde Bewegung
im Alltag sowie Uber unterstitzende Programme und Gber die AK

Kursangebote der AOK Rheinland/Hamburg erfahren Sie in der AOK-Geschéftsstelle in Inrer Ndhe oder unter
www.aok.de/rh

Die Gesundheitskasse.



