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Post/Long-COVID Plan

Entspannung durch Bewegung
Ziel: Schultern lockern

Grunde dafir: Vorbeugen/Lindern von Verspannungen

Kurzbeschreibung:

Stellen Sie sich aufrecht hin und lassen Sie die Arme locker hangen. Atmen Sie gleichmafig
ein und aus. Ziehen Sie die Schulterblatter hinten zusammen und halten Sie diese Position flir
funf Sekunden. Dann ziehen Sie die Schultern nach vorne. Halten Sie die Position ebenfalls
fur funf Sekunden. Atmen Sie dabei ruhig und gleichmafig weiter. Wiederholen Sie die Ubung
noch funfmal.
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