Handige reis-boekenlegger

Incl. tips om fit te blijven tijdens het reizen (o
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) Zit ontspannen op je vliegtuigstoel
Strek even lekker helemaal languit
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2) Breng 1 hand naar je schouderblad
Duw met de andere hand op je
elleboog je arm iets verder
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- Schud je armen los
- Draai je schouders van

voor naar achteren en andersom
- Draai je nek links-/rechtsom en

Jvan voor naar achteren
6) - Schud je benen los ‘
- Draai rondjes met je voet
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8) Strek je arm naar de andere zijde
De andere arm gaat er onderlangs

en komt uit bij de tegenoverliggende schduder
Duw hiermee je arm nog verder in een stretch

3) Pak kruislings je stoel vast
De andere hand gaat zover
mogelijk over je hoofd heen

Pak je hoofd met 1 hand vast
Trek je hoofd zijwaarts en
voel de stretch in je nek
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7) Ga rechtop zitten en maak
afwisselend een holle en bolle rug

i ,9) Maak je armen lang, voor en naast je
Vingers wijzen naar boven /
( —7 Duw met de andere hand,
ze nog even extra naar je toe
10) Strek nog even helemaal languit
Handen hoog in de lucht: Hoera!

Onbezorgd achterover zitten; daar zorgen
we graag voor. Maar zakelijk reizen kan
uitputtend zijn, daarom enkele oefeningen
om tijdens je vlucht in vorm te blijven.

Uniglobe.




