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DER EIN-MINUTEN KORPER-CHECK

®SUSANNE GASS ERNAHRUNGSBERATUNG

Auf die Zehen stellen

Linken FufB anwinkeln.

Rechten FuB anwinkeln.

Oberschenkelmuskeln anspannen.

Linkes Bein anwinkeln (Knie mit der Hand unterstutzen .)
Rechtes Bein anwinkeln (Knie mit der Hand unterstutzen)
Linker FuB zum GesaB (mit der Hand unterstutzen.)
Rechter FuB zum Gesal (mit der Hand unterstttzen.)
GesaBmuskeln anspannen.

BlasenschlieBmuskel anspannen.

Bauchmuskeln anspannen.

Brust raus - Ellenbogen nach hinten drtcken.

Brust- und seitliche Ruckenmuskeln anspannen.
Langsam nach vorne beugen- ausatmen.

Hande zu Fausten ballen.

Finger abspreizen.

Hande nach unten abwinkeln.

Hande nach oben abwinkeln.

Schultern hochziehen.

. Arme langsam aber kraftvoll nach vorne dricken.
. Arme langsam kraftvoll von oben nach unten bewegen (wie bei Klimmzug.)
. Hande fest gegeneinander drlicken

Kopf nach links.

Kopf nach rechts.

Kopf nach vorne beugen.

Kopf nach hinten beugen (Hande stutzen den Hinterkopf)
Mund weit auf — gahnen.

Backen aufblasen.

Stirn hochziehen.

Lachen und glucklich entspannen.



