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Coaching zur Personlichkeitsentwicklung

Bewegung am Arbeitsplatz
Fiir die Schultern, Nacken und Arme

+* Hande hinter dem Kopf verschranken, Ellbogen nach hinten ziehen

>

Mit der linken Hand den rechten Ellbogen fassen, den gebeugten Arm hinter den
Kopf flihren und zum Nacken ziehen

o
A

>

Kopf ganz langsam nach links und rechts neigen, nach vorne und nur ganz sanft nach
hinten

o
A

>

Handflache seitlich an den Kopf legen und driicken, Kopf Gibt Gegendruck aus
Hand greift Gber den Kopf und zieht diesen zur Seite. Gegendruck mit dem Kopf.

o
A

%+ Aufrecht sitzen, Schulterbldtter zusammenziehen und lockern

+* Hande hinter dem Nacken verschranken, Kopf langsam auf die Brust sinken lassen,
die Dehnung der Wirbelsaule spiren.

Fir die Hinde
+* Arme gestreckt nach vorne, Finger spreizen und abwechselnd zur Faust
+* Arme gestreckt nach vorne, Hande in den Handgelenken kreisen, auch Gegenrichtung
+* Arme schrag nach oben fiihren, die Handflachen zur Decke, die Dehnung spiren

Zur Durchblutung der Beine

7

** Beine nach vorne strecken, die FiiRe kreisen

¢ Seitlich zur Wand stehen, mit einer Hand abstitzen. Ein Bein anheben und seitlich
schwingen

¢ Hinter den Stuhl stellen (Achtung: ohne Rollen!), beide Hande fassen die Armlehne,
Ausfallschritt zur Seite und wieder zuriick

Fiir die Lendenwirbelsdule

*

* Aufrecht sitzen, unterer Riicken abwechselnd nach vorne (Hohlkreuz) und nach
hinten bewegen

+» Auf dem Stuhl sitzen, die Knie abwechselnd nach oben ziehen
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