Auflockerungsltbungen fir das Arbeiten im Stehen

Mit Auflockerungsiibungen kdnnen Sie Verkrampfungen vorbeugen und sorgen so flr ein gutes Stehen bei der
Arbeit.

lassen Sie Schultern und Huften kreisen

stellen Sie sich auf die Zehenspitzen und senken Sie langsam wieder ab
nutzen Sie Beinauflagen

schitteln Sie die Beine auch mal kraftig

wechseln Sie zwischen Parallelstand und Schrittstellung

belasten Sie abwechselnd das linke und dann das rechte Bein

gehen Sie zwischendurch umher
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