
„kannste
   knicken!“

1. 
Pausenloses kalkulieren, 

verkalkt die Birne & 
macht schlechte Laune. 

Hier ein bewährtes 
Fitness Hausmittel für 

eine optimale Durchblutung 
& die volle Aufmerksamkeit 
im think-tank oder in Deiner 

Mensa des Vertrauens. 

3.
Verändere beim 

zweiten & dritten 
Durchgang auch 
mal den WinkeL 

BeiM scHWingen, 
um Deinen Rücken 

ganzheitlich zu 
entspannen.

2.
strecke Deinen Oberkörper 

bis Anschlag Richtung 
Himmel. Jetzt lässt Du 
achterbahntechnisch 

Deinen Oberkörper 
mit der schwerkraft 
nach vorne fallen & 

durchschwingen. 
nutze dabei die 

Vorspannung der 
körperrückseite um 
aus der endposition 
elastisch nach oben 

zu federn.

„Der 

Rumpfschwinger,
mit Aufschwung 

in die Pause!“
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„MAch Mit, 
  iSt GANZ LEicht.“
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