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1. Das war köstlich, jetzt noch 
schnell das Instagram taugliche 

mensaVItal-menü geteilt 
„#ach Du DIcker hunD war Das lecker“.

Da bleibt auch noch Zeit für FItness.

2. In aufrecht lässiger haltung, das 
smartphone weiter im Blick, ziehst 

Du Deine schulterblätter nach hinten, 
dabei bleiben die angewinkelten 

arme seitlich nah am körper. 
PerFekt! 

stemm jetzt Deine ellenbogen 
kräftig gegen die rückenlehne.

3. halte die spannung ca. 8-10 sek. 
im rücken, löse kurz & wiederhole die übung 3 mal. 
entspannt wie ein schlangenmensch, kannst 

Du auch gleich in die nächste Vorlesung 
oder Besprechung tänzeln.

auch lässt sich die übung gut 
im stehen DeIchseln.
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