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BECKEN MOBIL

RUCKEN FIT

Trinken Sie reichlich gesunde Flissigkeit, mindestens 1 - 2 Liter, je nach Flu

Tragen Sie bequeme Kleidung um den Blutstrom in den Venen nicht einzug
Tragen Sie eventuell Kompressionsstrimpfe der Kompressionsklasse
ringern Sie so das Tromboserisiko.

FUSS KREISEN

e STRECKEN
Im 30-Minuten-Takt mindestens
30 Sekunden strecken.

* FUSS FIT

— Abwechselnd Vorful® und Fersen zlgig
abheben

— Zehen einrollen und l6sen

— FURe bzw. FuRsohlen mit ganzer Kraft
mindestens 30 Sekunden auf den
Boden dricken

— Sitzend Beine trippeln

* FUSS KREISEN
Jeden Fuld mindestens
10 x einwarts, 10 x auswarts kreisen

» RUCKEN FIT
In aufrechter Oberkérperhaltung mit
ganzer Kraft die Ellenbogen in die
Lehne driicken; mindestens 1 Minute
halten; dabei entspannt atmen und ver-
suchen, die Schulterblatter zusammen
zudricken.

* BECKEN MOBIL
Becken abwechselnd rechts und links

seitlich schwungvoll hochziehen.
30 x jede Seite ‘
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