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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 tiber das
Qualitatsmanagement bis hin zur Pflegeplanung und -dokumentation.
Pausen sind fir die Gesundheit daher immer wichtiger!

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

DIE 12 BILDSCHIRM TIBETER

Pausen sind fiir Ihre Gesundheit notwen dg N lze Selh eBldEch mpa sel uesee !acne A sglechs iibungen.
Damit gleichen Sie Ihren Bewegungsmangel aus, beu sich vorbeugend fit.
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Uberkreuzen Sie lhre gestreckten Beine und Halten Sie die flache Hand gegen die Stimund  Halen Sie die flache Hand jetzt gegen den Halten Sie die rechie Hand gegen die Digsses Mal halten Sie die linke Hand Stre

driicken Sie diese kriifiig gegeneinander. Nach  driicken Sie mit dem Kopf dagegen. Hinterkopl. Hun drcken Sie mit dem Kopf rechte Schidfe und dricken Sie mil dem gegen die linke Schidfe und driicken mit it t:rl.llab gral:cu
dem Beinwechsl machen Sie diese Obung wieder dagegen. Kopl seitwdrts dagegen. dem Kopl gagegen. die Being und stracken gie kriftig
noch ginmal. AnschiieBend aufstehen d Mlsﬂ\ tein.
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>> Jetzt runterladen, ausdrucken und weiterleiten!
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