Riickenibungen am Schreibticch
Massage und Entspannung

= Ubersicht riickengerechte Faszienrollen: www.agr-ev.de/gepruefte-prdodukte/faszienbehandlung

= Ubersicht riickengerechte Aktiv-Stiihle: www.agr-ev.de/gepruefte-prdodukte/aktiv-stuehle

Lockerung der Hand- und Unterarmmuskulatur

Setzen Sie sich aufrecht hin und stellen Sie beide Fiil3e stabil
auf den Boden. Rollen Sie nun Ihre Hand langsam tber den
Faszienball, indem Sie leichten Druck ausiben und kleine
Bewegungen nach vorn und hinten durchfihren. Spiren
Sie dabei bewusst die Massagewirkung in lhrer Hand- und
Unterarmmuskulatur. Diese Ubung lockert verspannte Struk-
turen und kann zwischendurch fur wohltuende Entlastung
sorgen.

@ Aktion Gesunder Riicken e.V.

Aktivierung der FuBsohle

Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie eine Faszienrolle
unter lhren FuB. Rollen Sie lhren Ful} nun langsam vor und
zuriick, sodass die gesamte FuSsohle massiert wird. Variie-
ren Sie den Druck nach Bedarf und achten Sie darauf, gleich-
maRig zu atmen. Diese Ubung lockert die FuBmuskulatur,
fordert die Durchblutung und wirkt wohltuend bei Verspan-
nungen im Buroalltag.
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