sibungen

4- 8 min. in der Pause oder zwischen zwei
Aufgaben, Besprechungen oder Telefonaten.
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Die Durchfiihrung von Ausgleichstibungen
verbessert Ihre Beweglichkeit und starkt
ihre Muskulatur. Bei langerem
konzentrierten Arbeiten kann durch eine
solche aktive Pause zudem die
Konzentrationsfahigkeit erhoht werden.
Am wirkungsvollsten sind die Ubungen,
wenn sie regelmalig 1-2 mal taglich
ausgefuhrt werden.

Videos und Handouts zur Durchfiihrung
von

Ausgleichstibungen finden Sie im Internet
unter:

www.gesund-ms.basf.com.

Dort finden Sie auch Informationen zu
unseren Ausgleichstbungen per Webex,
die von ausgebildeten Trainern jeden
Mittwoch zu drei verschiedenen Uhrzeiten
digital angeleitet werden.
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