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MINUTENTRAINING

Fit in 1 Minute - fitter in 5 Minuten

Mit mehr Energie in die Schulel

Gesund bleibt, wer sich bewegt. Bewe-
gung ist ein wahres Wundermittel, das
unsere Muskulatur kraftigt, die Knochen
starkt, vielen Krankheiten vorbeugt und
positiv auf die Psyche wirkt. Doch was
nitzt all unser Wissen, wenn wir nicht
handeln? Wenn wir nicht endlich unsere
Komfortzone verlassen und einfach los-
legen?

Stundenlanges Stehen, fordernde Schiile-
rinnen und hoher Zeitdruck kénnen die
Gesundheit von Lehrerinnen und Lehrern
stark belasten — zahlreiche Padagoglin-
nen leiden bereits an Riickenschmerzen,
Verspannungen und Erschépfungssymp-
tomen. Doch es gibt einfache Methoden,
die korperliche und geistige Leistungsfa-
higkeit nachhaltig zu fordern und so Be-
lastungen zu reduzieren.

,Fit in T Minute fur Lehrerlnnen” ist ein
interaktives Programm, optimiert fiir die
Bediirfnisse von Unterrichtenden. In einfa-
chen, leicht durchfiihrbaren Bewegungs-
und Entspannungsprogrammen lernen Sie,
Ihren Korper zu starken und lhren Geist in
kiirzester Zeit zu entspannen.

Das 1 min. Programm

Das Konzept ist zudem perfekt geeignet,
um gemeinsam mit den Schiilerinnen und
Schiilern frischen Schwung ins Klassen-
zimmer zu bringen — fiir bessere Aufmerk-
samkeit und mehr Aktivitat im Unterricht.

Die innovativen Kurzprogramme fiir mehr
korperliche und geistige Fitness hat der
Sportpddagoge, Trainer im Spitzensport
und Experte fiir Arbeitsgesundheit Mag.
Dr. Hannes Pratscher entwickelt und in
dem bewdhrten , TOP 12 Bewegungskalen-
der”, dem praktischen, taglichen Begleiter
flir mehr Wohlbefinden veréffentlicht.

Informationen finden Sie unter:
www.pratscher.at und www.fitin Iminute.at.

Saee FIT IN 1 MINUTE
M:gé FITTER IN 5 MINUTEN

,»Die goldenen 12“
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die Ausgangsstellung. Wiederholen!

Mit dem Ausatmen die seitlich weggestreckten Arme nach
schrag oben hinten ziehen. Daumen zeigen dabei nach hinten.
Mit dem Einatmen zurlick in die Ausgangsstellung. Wiederholen!

Mit dem Ausatmen die abgewinkelten Arme nach hinten unten
ziehen. Daumen zeigen dabei nach hinten. Mit dem Einatmen zuriick in

Rechter Arm nach oben gestreckt, Daumen zeigt nach hinten.
Linker Arm nach unten gestreckt, Daumen zeigt nach vorne.

Mit dem Ausatmen die Arme in die Lange und nach hinten ziehen.

Mit dem Einatmen zuriick in die Ausgangsstellung. Wiederholen!

Ausgangsstellung: Aufrecht stehend, hiiftbreiter Stand. Bauch- und GesaRmuskulatur aktiviert, Becken stabilisieren, Schultern gesenkt lassen, bewusst atmen.

Armwechsel. Mit dem Ausatmen die Arme in
die Lange und nach hinten ziehen. Mit dem Einatmen
zurtick in die Ausgangsstellung. Wiederholen!

Beide Arme hoch gestreckt, Daumen zeigen nach hinten.
Mit dem Ausatmen Arme in die Lange und nach hinten ziehen.
Mit dem Einatmen zuriick in die Ausgangsstellung. Wiederholen!

Arme nach unten gestreckt, Daumen zeigen nach vorne.
Arme nach hinten ziehen, die Daumen dabei nach auen und hinten
drehen und weiters in einen Ballenstand gehen. Mit dem Einatmen
zuriick in die Ausgangsstellung. Wiederholen!
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Infos unter: www.pratscher.at und www.fitin1minute.at
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