Sitze wahrend
des Lesens
oder in der
Pause auf

einem

Schaukelstuhl.

Schaefer / (Al



Setz dich auf
einen Sitzball
oder auf ein
aufgeblasenes
Luftkissen

|

Schaefer / e



Vertelle
Unterlagen
far deinen
Lenrer an

deine
Mitschuler

Schaefer / (Al



Driucke deine
FUlse in ein
Theraband,

das um
StuhlftfRe

gewickelt ist

Kid
Schaefer / iq



Rolle wahrend
du sitzt mit
deinem Kopf,
den Schultern
oder mit dem
Nacken

Schaefer / e



BEWEGUNGS-
UBUNGEN

Dehne
dich,
nachdem

du lange
gesessen
Dist




Atme
ganz tief
N den
Bauch.

Schaefer / [A]s



