Die schnelle
Entspannung
im Biiro

in 6 Minuten

| sich Arme leicht linker Arm
nach unten gespreizt tber die
sacken lassen - Schulter
tiefund oben nach oben
gleichmaRig e en strecken
atmen
dJ0sec 20sec 20sec
Arme leicht rechter Arm beide Arme
gespreizt iber die in sich
nach Schulter verschrenken
oben nach oben nach oben
strecken strecken strecken
20sec 20sec 20sec
rechter Arm linker Arm .
nach vorne nach vorne Arme leicht
und linkes und rechtes gespreizt
Bein Bein nach
nach oben nach oben oben
strecken strecken strecken
20sec *
Refclhtis Bein Linkes Bein In sich
iu. 'T es auf rechtes nach unten
n('jel Qgﬁtn Knie legen sacken lassen
un her:'c ) und leicht tief und
gac K inten nach hinten gleichmaRig
greken driicken atmen
20sec 20s8¢ 30sec



