
Führen Sie regelmäßig Ausgleichsübungen aus, um Muskel- und Skeletterkrankungen vorzubeugen
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10 Mal nach rechts, 10 Mal nach links

Die Bewegung der Gelenke hilft,  
die bei statischer Arbeit angespannte 
Muskulatur zu entlasten und die 
Blutzirkulation anzuregen

•  Führen Sie die nachfolgend 
dargestellten Bewegungen 
langsam und kontinuierlich  
(nicht ruckartig) aus;

•  Wiederholen Sie jede Übung  
5 bis 10 Mal.
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G E M E I N S A M  G E G E N  M S E  I N  D E R  K Ü C H E

„Bewegen und

entspannen Sie sich“
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KÜCHE UND 
SPÜLKÜCHE

HORESCA
MERKBLATT
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