Lockerungsiibungen fiirs Biiro (5-10 min.)

1. sitzend:
Arme hdngen lassen und die Schultern nach vorne und hinten kreisen, ca. 6x zu jeder Seite.

2. sitzend:
Arme nach oben strecken und sich riakeln bzw. ,Apfel klauen”. Dabei tief ein- und
ausatmen.

3. sitzend:
Breitbeinig sitzend, rechten Arm Uber das linke Knie legen und dehnen. Dabei driickt das
Knie den Arm weiter nach aul3en.

4. sitzend:
Den Kopf auf die Brust legen und langsam nach links und rechts pendeln. Dabei tief ein- und
ausatmen.

4. stehend:

Arme nach oben strecken.

Beim Ausatmen rechten Arm langsam nach unten fihren- zeitgleich linkes Bein in den
rechten Winkel anheben, so dass die rechte Hand auf dem linken Knie liegt.

Erweiterung:
Anstelle der Hand den Ellenbogen zum Knie und das Knie iber 90° anheben.

AuRerdem etwas schneller werden!

5. stehend:
Die Arme gestreckt nach vorne fliihren- Hande ineinander verhaken und nach vorne ziehen.
Die Schulterblatter ziehen sich auseinander.

Geschicklichkeit & Koordination

1) Nehmen Sie einen Kugelschreiber o.4. in die rechte Hand und fiihren sie beide Arme Uber
den Kopf. Oben tauschen Sie den Kugelschreiber in die andere Hand. Fiihren Sie die Hande
/Arme nach unten hinter den Riicken und tauschen Sie erneut den Kugelschreiber. Nun
flihren Sie in der Form einer ,,8“ den Kugelschreiber mit Wechsel der Hand durch ihre leicht
geoffneten Beine. Danach fiihren Sie beide Hande/Arme wieder in die Ausgangsposition
Uber den Kopf. (Wiederholungen 3-10 x und dabei immer schneller werden).

2) Daumen und kleiner Finger der rechten Hand berihren sich. Daumen und Zeigefinger der
linken Hand berihren sich. Ziel ist es, mit dem jeweiligen Daumen alle Finger der jeweiligen
Hand durchzugehen/zu beriihren. Dies geschieht mit der rechten und linken Hand
gleichzeitig und somit entgegengesetzt.
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