Fingerfaust

Eine Ubung fiir Arme, Hande und Finger.
Die Arme lang nach vorne strecken.

1.Finger weit auseinander
spreizen.

2.Hande zu einer Faust schliel3en.

3.Finger weit auseinander
spreizen.

4 Wahrend dieser Bewegung die
Arme abwechselnd heben.

"uswiyesne - Uasg| 3oniq
usp pun uauuedsius URNSNIA'E

"uswileuld - usyonJp auya aip
uabab uj@ysnwgesas pun -yoneg
lap Bunuuedsuy yoinp apueH'g

‘uaba| Japureuraiagn
ua3oNy Wap Jauly spueH'T

[yms uap Ine apeiab yois
aIS Uaz19S "a|nes|agiimuspuaT alp In4

19)0NnIp[@YSNIA

Muskelpumpe

Mit Hilfe der sogenannten Muskelpumpe
bringen Sie Ihre Durchblutung in
Schwung und férdern den Riickfluss des
Blutes in den Venen.

Sitzen Sie aufrecht. Kippen Sie das
Becken nach vorne auf das vordere Drittel
des Stuhles. Gehen Sie nun in drei
Schritten vor:

1.Stellen Sie beide FiRe auf den
Boden. Heben und senken Sie
abwechselnd die Fersen. Die
jeweilige Ful3spitze bleibt dabei
auf dem Boden.
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2.Heben Sie abwechselnd einen
Ful® und setzen Sie ihn wieder auf
der ganzen Fu3sohle ab. Werden
Sie schneller in der Bewegung, als
wollten Sie im Sitzen auf der Stelle
gehen.

3.Strecken Sie ein Bein und
ziehen Sie die Ful3spitze an.
Dabei neigen Sie den Oberkorper
nach vorne. So wird sowohl die
Wade als auch die Oberschenkel-
Ruckseite gedehnt.
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Workout fur den
Blroarbeitsplatz
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