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Freier Download: Die 12 besten Tipps fur
Pausen vom Bildschirm

= Auch immer mehr professionell Pflegende leisten immer mehr Arbeit
vor dem PC-Bildschirm - von der Dienstplangestaltung iiber das
Qualitatsmanagement bis hin zur Pflegeplanung und -dokumentation.
Pausen sind fur die Gesundheit daher immer wichtiger!

Diese 12 simplen Ubungen sind selbst fiir den groten Bewegungsmuffel geeignet
und helfen, Nackenverspannungen und Ruckenschmerzen ganz einfach
vorzubeugen.

DIE 12 BILDSCHIRM TIBETER

Pausen sind fiir Ihre Gesundheit notwen: dg Nu :ze Selhesldsch mpa sel nesee !acne Asglechs n ngen.
Damit gleichen Sie Ihren Bewegungsmangel aus, beu eugend fit.

S|rec|<e Sie die Arme dber den Kopl. Verschrdnken Sle die Hande n [ dem Kopt. Pressen Sie die Hande in Brusthdhe
schiieen S die Hinde, drehen die Dann Euw n Sie d ﬂberk T dber die fest gegeneinan der.
H unw ach oben und driicken unmnnu

Sessellehne ul
dann keiflig a h oben. luemEHnog rm en

o 0 O
Uberkreuzen Sie Ihre gestreckten Baine und Halten Sie die flache Hand gegen die Stimund  Halten Sie die flache Hand jetzt gegen den Halten Sie die rechie Hand gegen die. Dieses Mal halten Sie die linke Hand Beugen Sie sich mit gestreckien Armen
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e AnschlieBend aufstehen und ausschiitieln.
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>> Jetzt runterladen, ausdrucken und weiterleiten!
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