
EUROPÄISCHE WOCHE DES SPORTS

30 - 60 sek 
unten  halten

30 - 60 sek 
pro Seite halten

10 - 15 
Wiederholungen

8 - 10
Wiederholungen

30 - 60 sek
pro Seite halten

8 - 10
Wiederholungen

30 - 60 sek
pro Seite halten

30 - 60 sek
Wechselbewegungen 

30 - 60 sek
unten halten

Trinken bevor der 
Durst kommt!

30 - 60 sek
bewegen

Wir bedanken uns bei den beiden Olympia-
Medaillengewinnern Sophie Scheder und 
Julius Brink für die tolle Zusammenarbeit.
.

#BeActive am Arbeitsplatz
Ein paar Minuten Zeit für Sie und Ihre Fitness

Kofinanziert durch das 
Programm Erasmus+ 
der Europäischen Union


