8 MINI-POWER-UBUNGEN FUR‘S BURO
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1. Steh auf.
Stiitze die Hande
in den unteren
Riicken. Beuge
dich nach hinten
so weit es geht.
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(5. Steh auf zum
Telefonieren und lauf
dabei — wenn méglich -
umbher.

6. Steh immer auf, wenn
\du etwas trinkst.

(2. Stell das Telefon einen\
Tag lang auf die andere
Seite des Schreibtischs.

3. Bediene die PC-Mouse
eine Stunde lang mit der

Qnderen Hand. /
\

7. Streck dich auf deinem
Stuhl so lang wie méglich
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4. Breite die Arme aus und
ziehe sie nach hinten

aus. Bleib kurz so. LécheI)

\sitzend oder stehend.)/

(8. Hupfe und schuttel \

dich aus. Hiipfen macht
gliicklich und lockert
deine Muskulatur.
Lachel dabei (mach die
Ubung notfalls auf

Qer Toilette).




