Weitere Ubungen fiir Einsteiger und Fortgeschrittene oder zur Biirogymnastik finden Sie bei der BKK unter www.bkk.db.com

Betriebskrankenkasse
Deutsche Bank AG

Sitzen Sie aufrecht?

im Bereich ,Medizin und Gesundheit” unter dem Stichwort ,Rlickengesundheit”.

> Stehen beide FiiBe ca. schulterbreit auf dem Boden?

« Betragt der Kniewinkel Giber 90°?

« Ist das Becken leicht nach vorn gekippt?

- Wird das Brustbein leicht angehoben?

* Werden die Schultern locker nach hinten — unten
gehalten?

+ Steht der Kopf gerade tGiber dem Schultergirtel?

» Befindet sich die Wirbelsaule in lhrer natirlichen
Schwingung?

+ Stehen der duBBere Gehorgang, die Schulterkugel und
das Huftgelenk in einer Linie Gbereinander?

Bitte beachten Sie:

+ Keine Sitzhaltung ist so gut, dass sie langere Zeit eingenommen
werden sollte. Andern Sie méglichst oft Ihre Sitzhaltung und stehen
Sie haufiger auf.
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