Zwolf Tibeter flrs Buro

Jeder weiB es, die meisten tun es trotzdem: Dauersitzen und in den Computer starren, das ist Gift far

RUcken und Augen. Gerade dann sind Lockerungstbungen fur die verspannten Muskeln wichtig! Wer es

ferndstlich liebt, sollte die zwdlf Tibeter ausprobieren.

Mach doch mal Pause!

Fur zwischendurch, bei kleinen Arbeitspausen, sind die zwolf Buro-Tibeter bestens geeignet. Die

Ubungen helfen fit zu bleiben. Kurze Muskelanspannungen wechseln mit Entspannungsphasen. Dadurch

werden Energieversorgung und Stoffwechsel geférdert.

Tipps fars Uben:
e Nehmen Sie sich pro Ubung 10 bis 15 Sekunden Zeit.
e Afmen Sie langsam und gleichmé&Big durch.
e Stehen Sie nach jeder Ubung kurz auf um sich auszuschitteln.

Tibeter 1
Die Arme Uber den Kopf strecken. Die H&dnde schlieBen, die Handfldchen
nach oben drehen und kréftig nach oben dricken.

Tibeter 2

Die H&nde hinter dem Kopf verschrénken und den Oberkdrper Uber die
Sessellehne nach hinten neigen, dabei mit den Ellbogen nach hinten
Ziehen.

Tibeter 3
Die Hande hinter dem Kopf verschrénken und den Oberkérper ausgiebig
zur Seite neigen. Mehrmals die Seite wechseln.

Die Arme dibar den Kopf strecken,
Die Hande schiiafen, gia

Handfl3chen nach oben drehen und

kraftig nach oben dricken.




Tibeter 4

Mit einer Hond an die gegenseitige Schulter fassen und kraftig zur Mitte
ziehen, den Kopf dabei zur angezogenen Schulter drehen. Danach die
gleiche Ubung in die andere Richtung.

Tibeter 5 5.
Beide Arme nach vorne strecken und Uberkreuzen. Die Handfléchen
zueinander drehen und die Finger verschrénken. Nun im Handgelenk

abwechselnd nach links und rechts maximal beugen bzw. strecken.

mal bewgen bzw.

Tibeter 6
Die H&nde in Brusthdhe fest gegeneinander pressen.

Tibeter 7
Die Beine gestreckt Uberkreuzen und kréftig gegeneinander dricken. Nach
dem Beinwechsel dieselbe Ubung noch einmall.

Tibeter 8
Die flache Hand gegen die Stirn halten und mit dem Kopf dagegen
drdcken.




Tibeter 9
Die flache Hand gegen den Hinterkopf halten und mit dem Kopf dagegen
drucken.

Tibeter 10
Die rechte Hand gegen die rechte Schl&fe halten und mit dem Kopf
seitwdarts dagegen dricken.

Tibeter 11
Die linke Hand gegen die linke Schldfe halten und mit dem Kopf seitwdrts
dagegen dricken.

Tibeter 12
Mit gestreckten Armen nach unten beugen, dabei die Beine gratschen und
kraftig strecken.
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