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Flow Vielsitzer

Bewegte Pause im Sitzen
Jede Ubung 1-mal langsam und kontrolliert durchfiihren.

kopf in die Hénde legen
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Zehenhochstand 5-mal

Gesass und Beine dehnen rechts/links

B oo e
Nacken-Stretch
rechts/links

Rucken

Instruktionsvideo zum Flow und detaillierte
Ubungsbeschreibung unter www.suva.ch/bewegung
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Flow Warm-up

Mobilisierende Bewegungsabfolge zum Aufwdrmen oder als Bewegungspause
Wiederholen Sie die Abfolge, bis Sie sich aufgewarmt fuhlen.
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Kniebeuge rechtes Knie zur Brust &
hochziehen W
s ;
Bein-Stretch rechts/links Ausfallschritt nach
hinten
zuriick zum Stand Oberkdrper-Rotation

rechts/links

Oberkodrper-Rotation
rechts/links

Ausfallschritt nach linkes Knie zur Brust
hinten hochziehen

Ipstruktionsvideo zum Flow und weitere s uva
Ubungen unter www.suva.ch/bewegung
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