Ubungen fiir die Zeit im Biiro

6
Wahle zuerst den Ball mit
deinem aktuellen Mind Set aus!

1
Koordination, Gleichgewicht.

Im Einbeinstand je Hand einen
Ball balancieren, dabei den Kdrper
wie schwerelos in alle Richtungen
bewegen.

Massage.

Gib leichten Druck auf den
Ball mit deiner Handfldche
oder dem Unterarm und
massiere dich mit kleinen
kreisenden Bewegungen

Mind Set - Workout

4
Massage.

2 Bélle (vital und gelassen) ne-
beneinander unter den oberen
oder unteren Riicken platzieren
und den Kérper nach rechts
und links, oder hoch und tief
bewegen.
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2
Koordination.

Mit der einen Hand einen Ball mit
der Handfldche zur Decke zeigend,
gleichzeitig mit dern anderen Hand
einen Ball mit dem Handriicken
zur Decke zeigend hoch werfen
und fangen.

3
Faszienmassage.

Mit kleinen kreisenden
Bewegungen die Faszien an
Gesdp, Waden, Brust,
Oberschenkelaupenseiten und
Fiifen abrollen.

5
Koordination, Gleichgewicht.

Auf einem Bein stehen und 3
Bélle jonglieren.

7
Massage.

Gib leichten Druck auf den
Ball und massiere den Nacken
oder die Muskulatur neben
der Wirbelsdule mit kleinen

kreisenden
Bewegungen. Kraftigung Hande.

Suche dir dein Mind Set aus und
knete den Ball in deinen Hénden

10
Mobilisation, Schultergelenke,
Schultergiirtel.

Balanciere einen Ball in deinen
Hénden und beschreibe eine
Schleife iiber dem Kopf.

11 Koordination.
Werfe und fange einen Ball in

einer Hand, oder gleichzeitig
beide Balle mit beiden Handen.
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Mind Set - Workout

Wiederholungen und Satze
jeder Ubung

Start Position

End Position

Repetitions and sets
of each exercise

Gebrauchsanleitung online: www.togu.de

Die Gebrauchsanleitung (E-IFU) finden
Sie auf www.togu.de bei dem Produkt.
The instructions for use (E-IFU) can be
found at www.togu.de at the product.
MHCTpyKummTe 3a ynoTtpeba (E-IFU)
morart Aa 6baaT HamepeHu

Ha agpec www.togu.de B npoayKTa.
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Navod k pouZiti (E-IFU) naleznete na adrese www.togu.de.
Brugsanvisningen (E-IFU) findes pa www.togu.de pa produktet.

Kasutusjuhend (E-IFU) on leitav aadressil www.togu.de tootest.

Ouobnyleg xpnong (E-IFU) unopetite va Bpeite oto www.togu.de oto mpoiov.

Las instrucciones de uso (E-IFU) se pueden enco
producto.

Kayttoohjeet (E-IFU) l16ytyvat tuotteesta osoitteessa www.togu.de.

n www.togu.de en el

L instruction d’utilisation (E-IFU) est disponible a 'adresse www.togu.de a
trouver avec le produit.
Upute za uporabu (E-IFU) Nalaze se na www.togu.de na proizvodu.

A haszndlati utasitds (E-IFU) a www.togu.de cimen taldlhaté a terméken.
Is féidir na treoracha Usaide (E-IFU) a fhail ag www.togu.de ag an tairge.

Notkunarleidbeiningar (E-IFU) ma finna 4 www.togu.de.
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Le istruzioni per l‘uso (E-IFU) si possono trovare all‘indirizzo www.togu.de al
prodotto.

Vartojimo instrukcijas (E-IFU) galima rasti adresu www.togu.de.
LietoSanas instrukcija (E-IFU) ir atrodama produkta timekJa vietné www.togu.de.

l-istruzzjonijiet ghall-uzu (E-IFU) jistghu jinstabu fug www.togu.de /mt fuq il-
prodott.

De gebruiksaanwijzing (E-IFU) is te vinden op www.togu.de bij het product.
Bruksanvisningen (E-IFU) finnes pa www.togu.de for produktet.
Instrukcja uzycia (E-IFU) znajduje sie na stronie www.togu.de.

As instrugdes de utilizagdo (E-IFU) podem ser encontradas em www.togu.de no
produto.

Instructiunile de utilizare (E-IFU) pot fi gasite la www.togu.de la produs.
WHCTPYKLUMM No ucnonb3osaHuio (E-IFU) MoXKHO HaliTK Ha caiTe www.togu.de.
Bruksanvisningen (E-IFU) finns pa www.togu.de.

Navod na pouZitie (E-IFU) ndjdete na internetovej stranke www.togu.de.

Navodila za uporabo (E-IFU) najdete na www.togu.de na izdelku.

{E AR (E-IFU) BIZE AR MEE EE 2] . www.togu.de,
AFE X[E (E-IFU) 2 MEDF 2 www.togu.de O|A &2 == QESLICH
{EFAEREAE (E-IFU) (. &FD wwwtogude [THY FF

www.togu.de




