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ZUTATEN (fiir 6 Personen) ZUBEREITUNG
%+ 500g Becher Naturjoghurt 1. Joghurtin eine grof3e Schiissel geben

% 500g Vanillejoghurt 2. Haferflocken ins Joghurt geben und quellen lassen
¢+ 100 g Haferflocken
% 2 Apfel 3. Den Apfel und die Birne waschen und entkernen.
o Danach halbieren, vierteln und in kleine Stilicke
%* 2 Bananen ]
schneiden.

++ 2 Birnen ) . o )

4, Die Banane schilen und in diinne Scheiben
’:‘ 200 g Trauben schneiden.
< 125 gBeeren 5. Die Trauben waschen und halbieren.

6. Die Beeren waschen.

7.  Alles zum Joghurt geben.
«» 1 Zitrone 8. Die Zitrone halbieren.
s Walnusse 9. Den Saft auspressen und ins Musli hinzugeben.
¢ 2 EL Honig 10. Honig und eine Prise Zimt hinzugeben und alles
& Zimt gut durchmischen

11. Musliin Dessertschalchen fillen

12. Walnusse halbieren und zum Garnieren

verwenden

Servieren und genieRen!




Bewegung am Schreibtisch

Ubung 1: Wirbelséule strecken
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Ubung 2: Schultern heben
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So geht’s:

e Nimm eine moglichst aufrechte
Korperhaltung (im Sitzen oder Stehen)
ein.

e Bringe beide Arme Uber den Kopf.

e Halte einen Arm leicht gebeugt.

e Strecke den anderen Arm durch,
sodass du eine Dehnung spliren
kannst.

e Halte diese Position fir ein paar
Atemzuge.

e Mache einen Armwechsel und
wiederhole die Ubung.

So geht’s:

Ziehe deine Schultern kurz hoch (wie in
der Grafik).

Halte sie fiir ein paar Sekunden oben.
Lasse sie danach wieder nach unten
fallen.

Wiederhole diesen Vorgang 5-10 Mal in
Folge.

Ubung 3: Schulternkreisen
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Ubung 4: Seitlichen Nacken dehnen
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So geht’s:

e Setze dich auf einen Stuhl, ohne dich
anzulehnen.

e Lege beide Hande auf die Schultern,
sodass die Ellenbogen nach aulRen
zeigen.

e Beginne dann langsam, mit den
Schultern zu kreisen.

e Kreise deine Schultern 10x nach vorne
und im Anschluss 10x nach hinten.

So geht’s:

Neige deinen Kopf zur rechten Seite.
Hebe den rechten Arm (iber den Kopf.
Fasse dir mit der Hand an die Schlafe.
Bringe das Kinn seitlich zur Brust.
Strecke den linken Arm aus, sodass die
Handflache vom Koérper weg zeigt.
Splire den Zug im Bereich des Nackens.
Halte diese Position pro Seite fiir etwa
30 Sekunden.

Wechsle dann die Seite.

Quelle: https://yaasa.com/blogs/yaasa-blog/bewegung-am-schreibtisch
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Ubung 5: Arme trainieren
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Ubung 6: Beine starken
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So geht’s:

e Stelle dich vor deinen hiifthohen
Schreibtisch.
e Stitze dich mit beiden Armen auf dem
Schreibtisch auf.
Gehe nun so weit wie moéglich vom
Schreibtisch weg, sodass dein ganzer
Korper eine gerade Linie bildet.
Spanne nun den Korper an, senke ihn
langsam nach unten und bringe dich
dann wieder nach oben.
Mache diese burotauglichen
Liegestlitze ein paar Mal am Stlick —
solange deine Krafte reichen und du dir
diese kleine Bewegungspause génnen
kannst.

So geht’s:

e Stelle deine FlRe unter dem

Schreibtisch moglichst so auf, dass dein
Ober- und Unterschenkel einen 120
Grad-Winkel bilden.

Ziehe nun die Zehen hoch, wahrend du
die Fersen fest in den Boden driickst.
Halte diese Position fiir 15 bis 20
Sekunden.

Mache 15 Wiederholungen.

Quelle: https://yaasa.com/blogs/yaasa-blog/bewegung-am-schreibtisch
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