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Flhren Sie regelmallicAusgleichsibungen aus, um Muskel- und Skeletterkrankungen vorzubeugen

Die Bewegung der Gelenke hilft,

die bei statischer Arbeit angespannte

Muskulatur zu entlasten und die
Blutzirkulation anzuregen

- Fihren Sie die nachfolgend
dargestellten Bewegungen
langsam und kontinuierlich
(nicht ruckartig) aus;

- Wiederholen Sie jede Ubung

5 bis 10 Mal.
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