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Die Arme iiber den Kopf strecken.
Die Hande schliepen, die
Handfldchen nach oben drehen und
kraftig nach oben driicken.

ande hinter dem Kopf verschran-
~ ken und den Oberkdrper iiber die
Sessellehne nach hinten neigen,
mit den Ellbogen nach hinten zi

k-

AK WELLNESS-TIPP: DIE 12 BILDSCHIRM-TIBETER

Fir Ihre Gesundheit sind Pausen notwendig: Die 12 Bildschirmtibeter helfen Ihnen vorbeu-
gend fit zu bleiben. Kurze Muskelanspannungen wechseln sich mit Entspannungsphasen
ab. Dadurch wird sowohl die Energieversorgung als auch der Stoffwechsel gefdrdert.

b

Die Hande hinter dem Kopf

verschranken und den Oberkdrper
~ausgiebig zur Seite neigen.
“Mehrmals die Seiten wechseln.

~

4,

Mit einer Hand an die gegenseitige
Schulter fassen und kraftig zur Mitte
ziehen, den Kopf dabei zur angezogenen
Schulter drehen. Danach die gleiche
Ubung in die andere Richtung.

5.

Beide Arme nach

vorne strecken

und iiberkreuzen.

Die Handflachen

zueinander drehen und die Finger
verschranken. Nun im Handgelenk
abwechselnd nach links und rechts maxi-
mal beugen bzw. strecken.

6. O

Die Hande in Brusthohe fest
gegenander pressen.

Bestelltelefon (01) 310 00 10-422 ImpIessum: AK-Wien, Prinz-Eugen-Strape 20-22, 1040 Wien, Telefon (01) 501 65-0
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Die Beine gestreckt iiberkreuzen und
kraftig gegeneinander driicken. Nach dem
Beinwechsel dieselbe Ubung noch einmal.

8.

)

{

/

Die flache Hand gegen

die Stirn halten und mit dem

Kopf dagegen driicken.

/

Die flache Hand gegen den
Hinterkopf halten und mit dem
Kopf dagegen driicken.

Die rechte Hand gegen die
rechte Schldfe halten und mit dem
Kopf seitwarts dagegen driicken.

/\

g

11,

Die linke Hand gegen die linke
Schlafe halten und mit dem Kopf
seitwdrts dagegen driicken.

12. .

W

Mit gestreckten Armen médglichst
nach unten beugen, dabei die Beine
gratschen und kraftig strecken.

NUTZEN SIE IHRE BILDSCHIRMPAUSEN!

B Nehmen Sie sich pro Ubung 10 bis 15 Sekunden lang Zeit.
B Atmen Sie langsam und gleichmapig durch.
M Stehen Sie nach jeder Ubung kurz auf um sich auszuschiitteln.

Die Ubungen wurden von Dr. Martin Donner, Facharzt fiir Orthopédie und orthopédische Chirurgie, zusammengestellt.
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