BEWEGUNGSHALTESTELLE -Auk

leben

Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems

« Nimm einen huiftbreiten, stabilen Stand ein und spanne den Rumpf an.

+ Die Ellenbogen sind nah am Korper und die Arme im 90°-Winkel. Die Handflachen
zeigen zueinander.

* Mache mit den Unterarmen kleine, schnelle Bewegungen auf und ab. Je schneller die
Bewegung ausgefihrt wird, desto anstrengender ist die Ubung.

30 Sekunden durchfiihren
> kurze Pause (15-30 Sek.)
>> 3- bis 5-mal wiederholen

Mobilisation der Hiiftgelenke

« Nimm einen schulterbreiten Stand ein und stemme die Hande in die Hlfte.

« Flhre langsam Kreise mit der Hufte durch. Beginne in einer Richtung und lass die
Kreise langsam groBer werden. Beide FiiBe bleiben dabei fest auf dem Boden stehen.

« Wechsle die Richtung und lass die Kreise wieder langsam groBer werden.

Lust auf mehr? Fir mehr Tipps
und weitere Standorte hier scannen!

15-mal in jede Richtung kreisen

> kurze Pause (15-30 Sek.)
>> 3- bis 5-mal wiederholen
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»Das Saarland lebt gesund!«
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