Fit bleiben im Urlaub

5 Minuten fur den Rucken

Drehen

Die Hande sind
hinter dem Kopf.
Den Rlcken
aufrichten und den
Oberkorper locker
drehen. 10x/Seite

Drehen & Strecken
Den Oberkorper zur
Seite drehen und
gleichzeitig den Arm
vom Korper strecken.
10x/Seite

Zur Seite strecken
Beine etwas 6ffnen,
den Po anspannen.
Einen Arm Uber den
Kopf strecken und
den Oberkorper leicht
zur Seite neigen.
10x/Seite

Kopf drehen
Aufrecht stehen, die
Wirbelsaule und den
Hals strecken. Nun
den Kopf nach links
und rechts drehen.
10x/Seite

Das Knie nach oben

driicken

Aufrecht stehen. Ein

Bein heben und die

Hande auf das Knie

legen. Nun mit dem

Knie gegen die Hand ) o }
driicken. Dabei bis 5 et wiinacte Dir einen, schonen

zéhlen. Sommer.

5x/Seite Bloil W
ANDV
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