
AK W
ELLNESS-TIPP: DIE 12 BILDSCHIRM

-TIBETER

NÜTZEN SIE IHRE BILDSCHIRM
PAUSEN
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Die Hände hinter dem
 Kopf 

verschränken und den Oberkörper
ausgiebig zur Seite neigen. 

M
ehrm

als die Seiten w
echseln.
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Die flache Hand gegen 
die Stirn halten und m

it dem
 

Kopf dagegen drücken.

9
.

10.Die rechte Hand gegen die 
rechte Schläfe halten und m

it dem
Kopf seitw

ärts dagegen drücken.

11.Die linke Hand gegen die linke 
Schläfe halten und m

it dem
 Kopf 

seitw
ärts dagegen drücken.

12.M
it gestreckten Arm

en m
öglichst 

nach unten beugen, dabei die Beine
grätschen und kräftig strecken.

4
.

Die Hände in Brusthöhe fest 
gegenander pressen.

Die flache Hand gegen den 
Hinterkopf halten und m

it dem
 

Kopf dagegen drücken. 

Die Arm
e über den Kopf strecken. 

Die Hände schließen, die 
Handflächen nach oben drehen und 

kräftig nach oben drücken.

Die Hände hinter dem
 Kopf verschrän-

ken und den Oberkörper über die
Sessellehne nach hinten neigen, dabei
m

it den Ellbogen nach hinten ziehen.

M
it einer Hand an die gegenseitige 

Schulter fassen und kräftig zur M
itte

ziehen, den Kopf dabei zur angezogenen
Schulter drehen. Danach die gleiche

Übung in die andere Richtung.

Die Beine gestreckt überkreuzen und 
kräftig gegeneinander drücken. Nach dem
Beinw

echsel dieselbe Übung noch einm
al.

Beide Arm
e nach

vorne strecken
und überkreuzen.
Die Handflächen
zueinander drehen und die Finger
verschränken. Nun im

 Handgelenk
abw

echselnd nach links und rechts m
axi-

m
al beugen bzw. strecken.
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