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Lege deine Hände an deine 
Stirn. Drücke deinen Kopf 
gegen deine Hände.

Versuche mit den Händen,
den Boden zu berühren. 
Lasse die Beine gestreckt.

Entspanne dich: Schiebe den
Po zu deinen Fersen. Strecke
die Arme lang nach vorne.

Starte ein kleines Kraft-
Workout in der Pause.

Versuche einen Ball möglichst 
lange in der Luft zu halten.

Wie wäre es heute mit einer 
Pause auf Rollen?


