Bewegungs-Snacks & Entspannungsibungen
furs Homeoftice

Bewegungs-Snacks

Kurze Wachmacher (unter 2 Min) z.B. nach der Mittagspause Lingere Ubungen (10 — 20 Min) - Fitness

* Arme klopfen * Hochschulsport Osnabriick: Pausenexpress Schultern & Arme (18 Min)
* Schittellbung * Playlist Digitaler Pausenexpress

Kurze Ubungen (3 - 8 Min) z.B. zwischen 2 Lernblécken * Playlist Pick & Mix-Workout (viele kurze Videos zum selber mixen)
Yoga

* Yogalbung Berg

* Yogaubungen fur Nacken und Ricken im Homeoffice Entspannungsﬁbungen

* Atem-Bewegungsibung mit Energievisualisierung * Online-Entspannungsiibungen von der TK

Dehniibungen (Sport/Gymnastik/Physio) « AOK-Video zum Bodyscan (14 Min)

* Nackenmuskeln dehnen * Hochschulsport Osnabriick Playlist Mediation (10-13 Min):

e Playlist zu kurzen Homeofficelibungen



https://www.youtube.com/watch?v=eX4Zjo8JgkQ
https://www.youtube.com/watch?v=NALdIpzZe_Y
https://videos.focus.de/gesundheit/yoga/20060704_ENTSI3Ba_MPEG_dsl.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=9IN3w5iyjN4
https://www.youtube.com/watch?v=pfq6te3xvrg
https://www.youtube.com/watch?v=PDKtvG5kEnU
https://www.youtube.com/watch?v=OpUpWBJ_JT0&list=PLAEhTQ9DLtXNXi1Dd_V72aF0Cqrs1Nnzn
https://www.youtube.com/watch?v=VgunVF4EckQ&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=vLkhnxC0uhs&list=PLGVs-GQ6VhzbspK95LJZN4y5Y5iN3GVDS
https://www.youtube.com/watch?v=FIqrLAbf09A&list=PLGVs-GQ6VhzZH8DBv4aMf384FjsBN1wA3
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/download-anleitung-entspannung-2006922
https://www.youtube.com/watch?v=RLCg4mkhlAg
https://www.youtube.com/watch?v=WpDLRY0qroI&list=PLGVs-GQ6VhzZEK-UBfz6eHYHjrRlq_M5d&index=5

