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Augen- & Nackenyoga (O ca.5min

Daumen-Yoga: Im Stehen Daumen vor die Augen halten, den Blick abwechselnd auf Daumen (nah)
und Hintergrund (fern) richten.

- Trainiert den Fokus, da Smartphones meist nur Nahsicht fordern.
Nackenyoga: Mit der Nase (als ,Pinsel) langsam den eigenen Namen in die Luft schreiben, dann
den einer nahestehenden Person.
- Lockert Nacken und Schultern, beugt Handy-Verspannungen vor.




