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Betreff: I

_ Guten Morgen Frau Mustermann,

auch heute Morgen haben Sie Ihr Auto wieder in der hintersten Ecke des Parkplatzes geparkt, oder Sie sind
schon eine Haltestelle friiher als sonst aus dem Bus gestiegen. Bleiben Sie immer in Bewegung.

Dies ist ein guter Einstieg in einen erfolgreichen Arbeitstag. Am Vormittag ist Zeit fir eine kleine Zwischen-
mahilzeit, die lhren Kreislauf in Schwung bringen wird.

Stehen Sie bitte auf! Fahren Sie Ihren elektromotorisch hohenverstellbaren Arbeitstisch nach oben
und beiBen Sie dabei herzhaft in Ilhren mitgebrachten Apfel.

Wihrend Sie an Ihrem Bildschirm weiter im Stehen arbeiten, empfehlen wir eine Ubung zur Dehnung der
Hals-, Nacken- und Riickenmuskulatur.

Ubungsteil: Stellen Sie lhre FiiRe hiiftbreit auseinander und verschranken Sie Ihre Hande am Hinterkopf.
Dabei zeigen lhre Ellbogen zur Seite. Drehen Sie nun langsam Ihren Oberkdrper nach links und rechts. Ach-
ten Sie auf eine gleichmaliige Atmung.

Wahrend der Drehbewegungen gehen die Augen mit, d.h. Ihr Blick ist nicht auf den Bildschirm gerichtet. Ma-
chen Sie nach ca. sechs Bewegungen eine Pause. Beilen Sie in den Apfel und arbeiten Sie ein paar Minuten
am Bildschirm. Danach wiederholen Sie die Ubung.

Angenehmer Nebeneffekt: Durch die Bewegung des Kopfes werden auch die Augen entlastet.
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Betreff: I

Guten Morgen Leutnant Mustermann,

auch heute Morgen haben Sie den Jeep wieder in der hintersten Ecke des Parkplatzes geparkt oder Sie sind
schon eine Haltestelle friher als sonst aus dem Bus gestiegen. Dies ist ein guter Einstieg in einen erfolg-
reichen Einsatztag. Am Vormittag ist Zeit fir eine kleine Zwischenmahlzeit, die Ihren Kreislauf in Schwung
bringen wird.

Steeeeh auf!!!

Den elektromotorisch héhenverstellbaren Arbeitstisch nach oben fahren.
Ich will darauf nur eine Antwort horen und die lautet: Sir, yes Sir!
Schlucken, Leutnant, schlucken! Codewort: Hiiftdrehung

Dehnen Sie die Hals-, Nacken- und Riickenmuskulatur. Stellen Sie lhre FiiRe hiftbreit auseinander und
verschranken Sie Ihre Hande am Hinterkopf. Dabei zeigen lhre Ellbogen zur Seite. Apfel vorher weglegen,
Leutnant!

Drehen Sie nun langsam Ihren Oberkdrper nach links und rechts. Achten Sie auf eine gleichmafige Atmung.
Wahrend der Drehbewegungen gehen die Augen mit, d.h. Ihr Blick ist nicht auf den Bildschirm gerichtet.
Machen Sie nach ca. sechs Bewegungen eine Pause. Beil3en Sie in den Apfel und arbeiten Sie ein paar Mi-
nuten am Bildschirm. Danach wiederholen Sie die Ubung.

Angenehmer Nebeneffekt: Durch die Bewegung des Kopfes werden auch die Augen entlastet.

Bis zum nachsten Mal, dann heiBt es wieder: Steeeeh auf!
Sir, yes Sir!
Der Drill Sergeant
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Betreff: |

Guten Morgen Frau Mustermann,

auch heute Morgen haben Sie lhr Auto wieder in der hintersten Ecke des Parkplatzes geparkt oder Sie sind
schon eine Haltestelle friiher als sonst aus dem Bus gestiegen. Dies ist ein guter Einstieg in einen erfolg-
reichen Arbeitstag. Am Vormittag ist Zeit fur eine kleine Zwischenmabhlzeit, die lhren Kreislauf in Schwung
bringen wird.

Steh auf! Fahren Sie lhren elektromotorisch hohenverstellbaren Arbeitstisch nach oben

und beiBen Sie dabei herzhaft in lhren mitgebrachten Apfel.

Wahrend Sie an Ihrem Bildschirm weiter im Stehen arbeiten, empfehlen wir eine Ubung zur Dehnung der
Hals-, Nacken- und Rickenmuskulatur.

Ubungsteil: Stellen Sie lhre FiiRe hiiftbreit auseinander und verschranken Sie Ihre Hande am Hinterkopf.
Dabei zeigen Ihre Ellbogen zur Seite. Drehen Sie nun langsam Ihren Oberkdrper nach links und rechts. Ach-
ten Sie auf eine gleichmaRige Atmung.

Waéhrend der Drehbewegungen gehen die Augen mit, d.h. lhr Blick ist nicht auf den Bildschirm gerichtet. Ma-
chen Sie nach ca. sechs Bewegungen eine Pause. Beil}en Sie in den Apfel und arbeiten Sie ein paar Minuten
am Bildschirm. Danach wiederholen Sie die Ubung.

Angenehmer Nebeneffekt: Durch die Bewegung des Kopfes werden auch die Augen entlastet.

Bis zum nachsten Mal, wenn es wieder fiir Sie heil’t: Steh auf!

lhr Office Manager




