AKTIV IN DEN TAG

Morgenroutine & Bewegungspausen

MOBILISATION WIRBELSAULE DEHNUNG BRUST

FUSSE WIPPEN

durchfihrbar als Morgenroutine

2-3 Runden oder zwischendurch

aktive Pause im Alltag

Ziel: Lockerung, Mobilisierung Aktivierung

ANWENDUNG: Dehnibungen fiir ca. 30 - 60 Sekunden ausfihren.

Dynamische Ubungen 5 - 10x ausfiihren.
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