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Ausgleichsübungen am Arbeitsplatz

ID 064629a

Empfehlungen zur körperlichen Aktivität 

„Alle Teile des Körpers, die zu einer Funktion bestimmt sind, bleiben gesund, 

gewachsen und haben ein gutes Alter, wenn sie mit Maß gebraucht werden 

und in den Arbeiten, an die jeder Teil gewöhnt ist, geübt werden. 

Wenn man sie aber nicht braucht, neigen sie eher zu Krankheiten, nehmen nicht 

zu und altern vorzeitig.“

Hippokrates (460-377 v. Chr.)
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Venenpumpe
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Hüftschwung
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Schulterkreisen
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Brustöffner
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Venenpumpe Arme
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Liegende Acht
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Türstemmer
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Flamingo
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Hofknicks

ID 041312

Magisches Dreieck
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Katzenbuckel

ID 041299

Tänzer

ID 041300
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Fluglotse
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Schiedsrichter

ID 041303
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Blume
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Pinguin

ID 041305
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Handarbeit
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Halbmond

ID 041301
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Kopfarbeit
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Spion

ID 041316
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Aktivierung der Tiefenmuskulatur

ID 041322

Weiterführende Materialien für Ihr Unternehmen

www.bghm.de → Webcode 193

• „Dehnen Sie sich fit“, Artikel-Nr. BG 10.6.4.1

• „Pause - Deine Zeitoase! Mit Mobilisationsübungen“,

Artikel-Nr. BG 10.6.4

ID 043845

Quelle: BRUNK Design
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http://www.bghm.de/
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Rückengymnastik – Website Jugend will sich-er-leben

Auf der Website zur Aktion „Jugend 

will sich-er-leben“ finden Sie

Videos mit 10 Rückenübungen.

ID 041317
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https://www.jwsl.de/aktion2013/videos/rueckengymnastik_uebersicht.php
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