
-> gegen Muskelverspannungen

STRETCHING
Im Büro

 Die Dehnung mindestens 30 Sekunden lang
halten

 Langsam atmen

 Keine ruckartigen Bewegungen

NACKENMUSKELN

HALSMUSKELN

SCHULTERN

VORDERARM 
UND 

HANDGELENK

RÜCKEN

VORDERE 
RUMPFMUSKULATUR

WADEN

BRUSTMUSKELN


