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TAKE A SEAT. ENJOY THE SITAGWAVE. 2

reddot design award
winner 2009

ist eine Symbiose aus Design
und Technik. Der Stuhl macht nicht nur
eine gute Figur, er ist auch sehr komfortabel
und unterstutzt ganz automatisch eine
gesunde Korperhaltung.




1D I Die Schopfer von SITAGWAVE zahlen zu den Besten
ihrer Branche. Das Design stammt von Uli Witzig, er hat
das Erscheinungsbild der SITAG-Programme massgeb-
lich gepragt und ist mehrfach ausgezeichnet worden.
Die elastische, s-férmige Ruckenlehne wurde vom briti-
schen Spezialisten Ergonamics nach neuesten ergono-
mischen und medizinischen Erkenntnissen entwickelt.
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FREENESS = SPRING-MOTION & FLOW-TEC

SPRING-MOTION

I D1 Das Besondere an SITAGWAVE ist seine Beweglichkeit. Die aus-
geformte Sitzflache passt sich allen lhren Bewegungen automa-
tisch an. Diese Beweglichkeit nach vorn, nach hinten, nach oben und
nach unten nennen wir ,Spring-Motion”. Sie sorgt dafir, dass der
Kérper immer eine ideale Sitzhaltung findet.

1 El The special thing about SITAGWAVE is its mobility. The moulded
seat surface adapts to your every movement automatically.
We call this backwards and forwards and up and down mobility
“Spring Motion”. It ensures that the body always finds anideal sitting
posture.
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IF 1 La particularité de SITAGWAVE, c'est sa flexibilité. Lassise er-
gonomique s’adapte automatiquement a tous vos mouvements.
« Spring motion » — c’est le nom que nous avons inventé pour
désigner cette flexibilité versI'avant, I'arriere, le haut et le bas. Elle
veille a ce que votre corps retrouve invariablement sa posture idéale.

I11La specialita di SITAGWAVE ¢ la sua mobilita. La scocca sagoma-
ta del sedile si adatta automaticamente a tuttii movimenti dell’u-
tente. Questa mobilita, che permette di spostarsi sia in avantie
indietro che in alto e in basso e che abbiamo chiamato «Spring Mo-
tion», garantisce che il corpo possa trovare sempre una postura di
sedutaideale.

ID 1 Die s-formige Rickenlehne des SITAGWAVE passt sich den
Rickenbewegungen und der Oberkérperrotation an. Die einzelnen
Elemente unterstitzen Ihre Wirbelsaule in jeder Haltung optimal.
Dieses ,Flow-Tec"-Prinzip wirkt wie ein vertikales Wasserbett; es
stlitzt den Haltungsapparat und ermdglicht langes entspanntes
Sitzen. Es fordert die natirliche doppelte Biegung der Wirbelsaule,
verteilt Druck gleichmassig und bietet fortlaufend Unterstitzung,
um Verspannungen der Muskeln und Bander vorzubeugen.

IEl The S-shaped backrest on the SITAGWAVE adapts to the
movements of the back and the rotations of the upper body.
The individual elements optimally support your spine in every
position. This “Flow-Tec” principle works like a vertical water bed;
it supports the posture mechanisms and allows a relaxed sitting
posture for long periods of time. It promotes the natural
double bending of the spine, distributes pressure evenly and
provides continuous support to prevent tenseness in muscles
and ligaments.

IF1LedossierenS de SITAGWAVE s’adapte a tous les mouvements
du dos et a la rotation du torse. Les différents éléments sou-
tiennent votre colonne vertébrale de maniere optimale, quelle que
soit votre posture. Ce principe « flow tec » a le méme effet gqu’un lit
aeauvertical; il soutient I'appareil musculo-ligamentaire et permet
de rester détendu méme apres de longues heures en position assise.
Il favorise la double courbure naturelle de la colonne vertébrale, ré-
partit la pression de maniere réguliere et offre un soutien continu
évitant les contractures des muscles et des ligaments.

111 Lo schienale a forma di S di SITAGWAVE accompagna i movimenti
della schiena e la rotazione del busto. | singoli elementi supportano
in modo ottimale la colonna vertebrale in ogni postura. Questo cosi
detto principio «Flow Tec» agisce come una sorta di materasso ad
acqua verticale sostenendo i muscoli e 'ossatura responsabili della
postura e permettendo distare sedutialungo rilassati. Esso favo-
risce inoltre la doppia curvatura naturale della colonna vertebrale,
distribuisce la pressione uniformemente e of fre un aiuto continuo
alla prevenzione di contrazioni di muscoli e legamenti.




DANK FREENESS-SYSTEM WELLNESS INSIDE

Auf vielen Stuhlen lasst es sich nur in einer einzigen Position bequem sitzen.
SITWAGWAVE dagegen regt Sie durch seine spezielle Konstruktion zur Bewegung
wahrend des Sitzens an, er macht Ihre Bewegungen mit und bietet dem Kaorper
in jeder Sitzposition idealen Halt. Der einzigartige Bewegungsablauf von Sitz und
Ruckenlehne im Synchroneffekt ermaoglicht im wahrsten Sinne des Wortes
,freies Sitzen". Das Ergebnis ist pures Wohlempfinden. Im Buroalltag bedeutet
dies ,Freeness”, ein Wellness-Erlebnis, Ausgeglichenheit von Korper und Geist.

| ElFreeness-System brings wellness inside. In many chairs it is only
possible to sit comfortably in one position. However, thanks to its
special construction, SITWAGWAVE makes you want to move while
you are sitting, it moves with you and provides perfect support for
the body while sitting. The unique synchronous course of movements
of seat and backrest allows you to sit enables “unrestricted sitting”
inthe truest sense of the word. The result is pure well-being. In eve-
ryday office life, this means freeness, a wellness experience, a bal-
ance between body and mind.

IF1Grace au systeme freeness: wellness inside. De nombreux sieges
ne permettent d’étre assis confortablement que dans une seule po-
sition. La construction spéciale de SITWAGWAVE, par contre, vous
encourage a bouger pendant que vous étes assis, ilaccompagne vos

mouvements et offre a votre corps un appui optimal, indépendam-
ment de votre position. La conjugaison synchronisée unique en son
genre des mouvements de 'assise et du dossier permet d’étre véri-
tablement assis «en toute liberté». Le résultat est un bien-étre pur.
Dans la routine du bureau, cela signifie «freeness», une expérience
de bien-étre, et I'équilibre entre le corps et I'esprit.

111 Su molte sedie e possibile sedere comodi solo in una posizione.
l'inconfondibile movimento sincrono di sedile e schienale permette
una «seduta libera» nel vero senso della parola. SITAGWAVE accom-
pagnaimovimentidell’utente e of fre al corpo un sostegnoideale in
ogni posizione. ll risultato e puro benessere. Nella quotidiana atti-
vita di ufficio, «<Freeness» significa un’esperienza di benessere, I'e-
quilibrio assoluto di corpo e mente.

Arme strecken Telefonieren Am Laptop/Tablet Tasche heben
Stretching your arms On the telephone On the laptop/tablet Picking up a bag
Etirer les bras vers le haut Téléphoner Au portable/ alatablette Leverle sac
Distendere le braccia Telefonare Al portatile/tablet Sollevare la borsa
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Beine ausstrecken
Stretching your legs
Allonger les jambes
Distendere le gambe

Beine kreuzen

Crossing your legs
Croiser les jambes
Incrociare le gambe
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SITAGWAVE PRODUKTPROGRAMM

1D I Das SITAGWAVE-Grundmodell verflugt Gbereine  IF1Gamme de produits SITAGWAVE. Le modele de base
Kunststoffrickenlehne ohne Polsterung. Erist mit ~ SITAGWAVE dispose d’un dossier en plastique sans cous-
oder ohne Armlehnen lieferbar. sinage. Il peut étre livré avec ou sans accoudoirs.

1 E1SITAGWAVE product range. The basic SITAGWAVE 1111l modello base di SITAGWAVE dispone di uno schienale
model has a plastic backrest with no upholstery. insintetico senza imbottitura ed e disponibile con o sen-
It is available with or without armrests. zabraccioli.

Y w200010

ID1 SITAGWAVE gibt es in verschiedenen Ausfihrungen. Zwei Farben der
Ruckenlehnen stehen zur Auswahl, perlweiss und schwarz. Sie gibt es unge-
polstert oder gepolstert, dazu verschiedene Stoffe in unzahligen Far-
ben und zwei unterschiedliche optionale Armlehnen. Beim Sitz kénnen Sie
zwischen einem Standardsitzpolster und einem Komfortpolster wahlen.
Stellen Sie sich Ihren SITAGWAVE zusammen!

I1E1SITAGWAVE is available in different finishes. The backrests are available in
two colours: pearl-white and black. They are available unupholstered or uphol-
stered, with different fabrics in countless colours and two different optional
armrests. For the seat, you can choose between a standard seat cushion and
a comfort cushion. Design your own SITAGWAVE!

Y W201000

I FISITAGWAVE est disponible en différentes versions. Les dossiers sont propo-
sés en deux couleurs : blanc perle et noir. Ils sont également disponibles en ver-
sion rembourrée ou non, avec divers tissus dans un grand nombre de couleurs. De
plus, deux accoudoirs différents sont possibles en option. Pour son siege, vous
pouvez choisir entre un coussin d’assise standard et un coussin de confort. Per-
sonnalisez votre STIGWAVE !

111 SITAGWAVE e disponibile in pit versioni. Lo schienale lo si puo scegliere in due
colori, bianco perlato e nero. Alla sedia, che puo essere imbottita o no, & possi-
bile abbinare tessuti di vario genere in una gamma infinita di colori, e due diversi
braccioli opzionali. Per quanto riguarda la seduta, si puo optare per un'imbottitu-
ra standard o comfort. Componete la vostra SITAGWAVE preferita!
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SITAGWAVE — DIE PAD-POLSTERUNG

ID 1 0Ob mit oder ohne Armlehne, der SITAGWAVE ist mit seiner typischen Rickenleh-
ne und der passenden Pad-Polsterung ein echter Hingucker. Das innovative Design
unterstitzt nicht nur Ihre Wirbelsaule, es setzt auch in Inrem Biiro einen echten
Akzent. Die Ruckenlehne ist wahlweise mit einem 3D-Gewebe, Strickgewebe oder
Textilleder bezogen. Das Sitzpolster kann mit allen Bezligen aus der SITAG-Kollektion
bezogen werden.

1E1 SITAGWAVE pad upholstery. Whether with or without armrests, with its typical
backrest and matching pad upholstery, the SITAGWAVE is a real eye-catcher. The
innovative design doesn't just support your spine, it also makes a real statement in
your office. The backrest is optionally covered with a 3D fabric, knitted fabric or tex-
tile leather. The seat upholstery can be covered with any of the coverings from the
SITAG collection.

 w202010

Runner 3D-Gewebe RU8B5 RU77 RU82 RU63 RU38 RU75 RU70
Runner 3D fabric
Runner Tissu 3D
Runner Tessuto 3D
OJM Oloo 055 OJBO OJEO Ojao

Strickgewebe
Knitted fabric

Osw‘u
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SwW85 SW90 SW70 SwW71 Sw8o Sws1 SW60
Mailles
Tessuto a maglia

IFISITAGWAVE avec dossier a lattes rembourrés. Avec ou sans accoudoirs,
SITAGWAVE est un véritable accrocheur avec son dossier caractéristique alattes rem-
bourrées assorties. Le design innovant ne se contente pas de soutenirvotre colonne
vertébrale, il donne aussi véritablement le ton dans votre bureau. Le dossier est revétu
au choixd'un tissu 3D, d'un tissu tricoté ou d’un cuir textile. Lassise peut étre habillée
de tous les matériaux de garnissage issus de la collection SITAG.

~ w200010

Omega 3D fabric
Omega 3D fabric
Omega 3D fabric
Omega 3D fabric

Valencia
Textilleder
Valencia,
textile leather
Valencia,

cuir textile
Valencia,

pelle tessile

111 Che la si scelga con o senza braccioli, SITAGWAVE, con il suo tipico schienale e la
giustaimbottitura soffice, € sempre un’attrazione. Llinnovativo design supporta non
solo la colonna vertebrale dell'utente ma mette anche un accento di stile nell'ufficio.
Lo schienale puo essere rivestitointessuto 3D, tessuto a maglia o pelle e I'imbottitu-
ra del sedile con tuttiitipi dirivestimento della collezione SITAG.

Y w201010

] ‘720/'77‘”85
VL2001 : VL2075 : VL6019 : VL6012 : VL1048 : VL0034 : VL4041

OO02‘903‘400‘4050404‘40404043
070003067 VL3069 VL5069 VL5041
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PRODUKTBESCHREIBUNG
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BEDIENMINIMIERUNG —
WENIGE
HEBELFUNKTIONEN
FUR VOLLEN
SITZKOMFORT.

N1

1EI Product description. Fewer controls —
fewer lifting functions for complete com-
fort.

IF1 Description technique. Commandes
réduites a un minimum. Quelques gestes
seulement pour un confort illimité.

111 Descrizione del prodotto. Comandi ridotti
al minimo — poche funzioni a leva per un asso-
luto comfort di seduta.

1D IKomfort-Hohenverstellung durch Sicher-
heitsgasfeder mit Tiefenfederung. Die Taste
zum Verstellen befindet sich vorn rechts
am Sitz.

IE1 Comfort height adjustment thanks to
safety pneumatic spring with bottom shock
absorbers. The adjustment buttonis onthe
front right-hand side of the seat

| F 1 Réglage de hauteur tout confort grace
a un vérin pneumatique de sécurité avec
amortisseur d'assise. La touche de réglage
se trouve al'avant droite du siege.
I11Regolazione in altezza Comfort grazie a
molle di sicurezza a gas con funzione ammor-
tizzante. Il pulsante perlaregolazione sitro-
va sulla parte anteriore destra del sedile.

1D I Ruckenlehnenandruck: Dank der elasti-
schen Konstruktion der Riickenlehne wer-
den Druckeinwirkungen aufgenommen und
dem Rucken wie auch der Oberkoérperro-
tationen angepasst. Das Handrad fur den
Rickenlehnenandruck befindet sich rechts
hinten am Sitz.

1 El Backrest pressure: thanks to the elas-
tic structure of the backrest, the effects
of pressure are received and adapted to
the back and also the rotations of the upper
body. The control wheel for the backrest
pressure is on the back right-hand side of
the seat.

IF 1 Pression du dossier: La structure élas-
tique du dossier agit sur I'absoption de la
pression pour I'adapter au dos ainsi qu’aux
rotations dutorse. Lamolette commandant
la pression du dossier se trouve a lI'arriere
droite du siege.

111 Pressione dello schienale: la struttura
elastica dello schienale permette diassorbi-
re I'azione pressante adattandola alla schie-
na e alle rotazioni del busto. La manopola per
la pressione dello schienale € posta sulla par-
te posteriore destra del sedile.

1D 1 Gepolsterte Kunststoffsitzschale mit
auswechselbarem Sitzkissen, wahlweise mit
Komfortpolsterung.

IE1 Upholstered fabric seat shell with
replaceable seat cushion, optionally with
comfort upholstery.

IF 1 Coque d’assise en plastique rembourrée,
avec coussins interchangeables, en option
avec rembourrage confort.

111 Scocca del sedile imbottita con cusci-
ni intercambiabili, a scelta con imbottitu-
ra comfort.

N4

ID I Armlehnenhohenverstellung: Ein Druck-
knopf zur Hohenverstellung ist in die Arm-
lehne integriert.

1E1 Armrest height adjustment: there is a
button to adjust the height integrated in
the armrest.

IF 1 Réglage de la hauteur des accoudoirs:
Un bouton poussoir permettant de réglerla
hauteur est intégré dans I'accoudoir.

111 Regolazione altezza dei braccioli: nel
bracciolo & integrato un pulsante per la
regolazione dell’altezza.

ID1 Armlehnen gibt es in 2 Varianten: Als
héhen- und breitenverstellbare Soft-
Armlehne oder als elegante 3D-Armlehne
(héhen-, breiten- und tiefenverstellbar).
IElI Armrests are available in 2 variations:
as cushioned (integral-foam) armrests with
height and width adjustment, or as elegant
3D armrests (adjustable in height, width, and
depth).

k!
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IF1Les accoudoirs se déclinent en 2 versions
:accoudoir finition moussée soft, réglable
en hauteur et en largeur ou accoudoir raffi-
né 3D (réglable en hauteur, en largeur et en
profondeur).

1111 braccioli sono disponibili in 2 varianti:
come braccioli soffici regolabili in altezza e
larghezza oppure come elegantibraccioli tri-
dimensionali (regolabili in altezza, larghezza
e profondita).

ID15-Stern-Alu-Fusskreuz aus Aluminium-
druckguss.

1E I Aluminium five-element cross base.

IF 1 Pietement 5 branches en fonte d’alu-
minium coulée sous pression.

111 Piede a croce a cinque punte in alluminio
pressofuso.

ID1 Ruckenlehne mit ,Flow-Tec"-Prinzip
passt sich den Bewegungen des Benut-
zers an. Hierbei wird der Kérper in allen
Sitzhaltungen gestitzt und die Muskulatur
auf positive Weise trainiert.

1ElBackrest with the “Flow-Tec” principle
adapts to the user’s movements. The body
is supported in all sitting positions and the
muscles trained in a positive way.

IFILe dossier équipé du principe « flow tec »
s’adapte aux mouvements de 'utilisateur. Le
corps est soutenu dans toutes les positions
et la musculature est entrainée de maniere
positive.

111 Schienale con principio «Flow Tec» che gli
permette di adattarsi ai movimenti dell’u-
tente sostenendoil corpointutte le postu-
re di seduta e stimolando con effetti posi-
tivila muscolatura.

ID1Sitz mit ,Spring-Motion“-Prinzip passt
sich jeder Bewegung des Benutzers an.
Durch die bewegliche Lagerung des Sitzes
wird die Rucken- und Beckenmuskulatur
gestitzt. Stufenlose Anpassung des Neige-
winkels von Sitz und Rickenlehne machen das
,Freeness-Sytem"” aus. Hoher Sitzkomfort
ohne jegliche Einstellung. Dartber hinaus
bietet der Stuhl die Méglichkeit der Kérper-
gewichtseinstellung.

IEIl Seat with “Spring-Motion” principle
adapts to the user’s every movement. The
back and pelvic muscles are supported by the
seat’s moving bearings. Continuous adjust-
ment of the seat and backrest rake are what
make the “Freeness system”. Greater sitting
comfort without any adjustment. The chair
can also adjust to bodyweight.

IF1 Le siege équipé du principe « spring
motion » s'adapte a chaque mouvement de
I'utilisateur. Grace au logement mobile du
siege, les muscles du dos et du bassin sont
soutenus. Ladaptation sans palier de I'angle
d’inclinaison du siege et du dossier est la
caractéristique du systéme « freeness ».
Un haut niveau de confort sans le moindre
réglage. De plus, le siege offre la possibilité
de régler le poids de l'utilisateur.

111 Sedile con principio «Spring Motion» che
glipermette di adattarsiad ogni movimento
dell'utente sostenendo, grazie ad una cusci-
nettatura mobile, i muscoli della schiena e del
bacino. Adattamento in continuo dell’ango-
lo diinclinazione del sedile e dello schienale
sono le caratteristiche distintive del siste-
ma «Freeness». Grande comfort di seduta
senza bisogno di effettuare alcuna regola-
zione. La sedia offre inoltre anche la possibi-
lita di regolazione sul peso corporeo.

ID 1 Rollen sind lastabhangig gebremst. Die
Standardversion hat harte Rollen fur Tep-
pichboden; auf Wunsch kénnen die Stuhle
mit weichen Rollen fur Holz- und Kunststoff-
béden ausgeristet werden. Optional auch
mit Chromringrollen.

1El Castors have load-dependent braking.
The standard version has hard castors for
carpeted floors; if required, the chairs can
also be fitted with soft castors for wood-
en and laminate flooring. Also available with
optional castors with decorative chrome
rings.

IF1Les roulettes sont freinées en fonction
de la charge. La version standard est équi-
pée de roulettes dures pour moquette; sur
demande, il est possible d’équiper les sieges
de roulettes souples pour les planchers en
bois ou en plastique. En option avec roulettes
bague chromée

111 Le rotelle sono frenate in funzione del
carico. La versione standard presenta
rotelle dure per unimpiego su moquette; su
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richiesta le sedie possono essere anche
dotate di rotelle morbide per pavimenti
inlegno o sintetico. In via opzionale sono
disponibili anche rotelle con anello cromo.

1D I Rickenlehne in drei Positionen héhen-
einstellbar.

1El The height of the backrest can be
adjusted in three positions.

IF1 La hauteur du dossier est réglable en
trois positions.

111 Schienale regolabile in altezza su tre
posizioni.

ID1Sitz mit SITAG-,Spring-Motion“-Prinzip
1E1Seat with SITAG “Spring-Motion”

I F1Siege équipé de la fonction SITAG

« spring motion »

111 Sedile con principio «Spring Motion»

ID I Mit Soft-Armlehnenin Héhe und Breite ver-

stellbar

IE1 Withintegral-foam armrests, adjustable in

height and width

I F 1 Accoudoirs finition moussée, réglables en

hauteur et enlargeur.

111 Con braccioli morbidi regolabili in altezza e lar-

ghezza

ID | Elegant und vielseitig verstellbar: die 3D-Arm-

lehne (héhen-, breiten- und tiefenverstellbar)

1El Elegant and with highly versatile adjustment
possibilities: the 3D armrest (adjustable in height,

width, and depth)

IF1Raffiné et a réglage multiple : 'accoudoir 3D
(réglable en hauteur, en largeur et en profondeur)
111 Eleganti e regolabili con versatilita: i braccio-
li tridimensionali (regolabiliin altezza, larghezza e

profondita)

1D 1 Rickenlehne mit SITAG-,Flow-Tec"-Prinzip

1 ElBackrest with SITAG “Flow-Tec”

I F1Dossier équipé de la fonction SITAG « flow tec »
111 Schienale con principio «Flow Tec» di SITAG

IDI15-Stern-Alu-Fusskreuz mit Sicher-
heitsgasfeder und Gasfederschutz

1E 1 Aluminium five-element cross base
with safety pneumatic spring and
pneumatic spring guard

IF1Pietement 5 branches en aluminium
avec vérin pneumatique de sécurité et
protection du vérin

111 Piede a croce a cinque punte in allumi-
nio con molla di sicurezza a gas e protezio-
ne della stessa

"\ 11 1D Gasfederschutz dient zur Selbstreini-

gung der Gasfeder.

1 E I Pneumatic spring guard for self-cleaning
of the pneumatic spring.
IFlLaprotectionduvérin pneumatique sert
au nettoyage automatique du vérin.

I11La protezione molla a gas serve alla puli-
zia automatica della stessa.
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SO STARKEN SIE IHRE ,SITZMUSKULATUR".

1D I Mit SITAGWAVE und den hier aufgefiihrten Ubungen starken Sie
Ihren Haltungsapparat und bringen Kérper und Geist in ein stabiles
Gleichgewicht. Das Ergebnis: Auch nach einem langen Arbeitstag
flhlen Sie sich frisch und munter.

IE1 How to strengthen your “sitting muscles”. With SITAGWAVE
and the exercises given here you can strengthen your posture
mechanisms and create a stable balance between body and mind.
The result: you will still feel fresh and ready to go, even after along
day at work.

AR

A A
I

R
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I Fl1 Comment renforcer votre « musculation en position assise ». Sl-
TAGWAVE et les exercices proposés ci-dessous vous aideront a ren-
forcer votre appareil musculo-ligamentaire et a retrouver corps et
esprit en parfaite harmonie. Effet : Vous étes frais et dispos méme
apres une longue journée de labeur.

111 Con SITAGWAVE e gli esercizi qui esposti si potranno potenziare
i muscoli responsabili della postura e portare stabilmente in equili-
brio corpo e mente. Il risultato: anche al termine di una lunga gior-
nata dilavoro ci si sentira ancora scattanti e in forma.

Hénde liegen auf den Oberschenkeln. | Kopf heben und nach rechts
drehen, dabei einatmen. | Kopf in die Mitte, senken, ausatmen. | Kopf heben und
nach links drehen, einatmen. | Mehrmals wiederholen.

Exercise 1: Place your hands on your upper thighs. | Lift your head and turn
tothe right while breathingin. | Head to the centre, lower, breath out. | Lift your
head and turn to the left while breathing in. | Repeat several times.

Exercice n° 1: Les mains reposent sur les cuisses. | Redresser la téte et la
tournerversladroite eninspirant. | Ramenerla téte au milieu, la baisser, expirer.
| Redresserlatéte et latournerverslagauche eninspirant. | Répéter I'exercice
plusieurs fois.

Esercizio 1: Mani sulle cosce. | Sollevare la testa e girarla verso destra inspi-
rando. | Riportare latesta al centro, abbassarla ed espirare. | Sollevare la testa
e girarla verso sinistrainspirando. | Ripetere piu volte.

Hande liegen auf den Oberschenkeln, Schultern nach vorn. |
Schultern anheben und nach hinten bewegen, dabei einatmen. | Schultern fallen
lassen, ausatmen. | Mehrmals wiederholen.

Exercise 2: Place your hands on your upper thigh, shoulders forward. | Raise
your shoulders and move to the back while breathingin. | Let your shoulders drop,
breath out. | Repeat several times.

Exercice n® 2: Les mains reposent sur les cuisses, les épaules sont penchées
enavant. | Leverles épaules et les tirer vers I'arriere eninspirant. | Laisser tom-
ber les épaules en expirant. | Répéter I'exercice plusieurs fois.

Esercizio 2: Mani sulle cosce e spalle in avanti. | Sollevare le spalle e muover-
le all'indietro inspirando. | Abbassare le spalle ed espirare. | Ripetere piu volte.

Arme hangen entspannt neben dem Kérper. | Schultern nach vorn,
Daumen nach innen drehen, ausatmen | Schultern nach hinten, Daumen nach
aussen drehen, einatmen. | Mehrmals wiederholen.

Exercise 3: Let your arms hang at your sides, relaxed. | Shoulders forwards,
turn your thumbs in, breath out | Shoulders back, turn our thumbs out, breath
in. | Repeat several times.

Exercice n® 3: Les bras détendus pendent le long du corps. | Tirer les épaules
vers 'avant, tourner les pouces vers l'intérieur, expirer | Tirer les épaules vers
I'arriere, tourner les pouces vers I'extérieur, inspirer. | Répéter I'exercice plu-
sieurs fois.

Esercizio 3: Braccia rilasciate accanto al corpo. | Spalle in avanti, volgendo i
pollici in dentro, espirare | Spalle all'indietro, volgendo pollici in fuori, inspirare.
| Ripetere piu volte

Hande liegen auf dem Becken auf. Becken und Wirbelsaule aufrichten.
Gerade Haltung. | Ricken gegen die Rickenlehne driicken. Kopf senken. Ricken
rund machen. | Langsam den Kopf wieder aufrichten. Becken aufrichten. Riicken
gerade stellen. | Mehrmals wiederholen.

Exercise 4: Place your hands on your hips. Straighten hips and spine. Straight
posture. | Press your back against the backrest. Lower your head, Make your back
round. | Slowly straighten the head again. Straighten hips. Straighten out the
back. | Repeat several times.

Exercice n° 4: Les mains reposent sur le bassin. Redresser le bassin et la
colonne vertébrale. Tenez-vous droit. | Appuyer le dos contre le dossier. Baisser
latéte. Arrondir le dos. | Redresser lentement la téte. Redresser le bassin. Tenir
le dos bien droit. | Répéter I'exercice plusieurs fois.

Esercizio 4: Mani sul bacino. Sollevare bacino e colonna vertebrale. Postura
eretta. | Premere la schiena contro lo schienale. Abbassare la testa. Arroton-
dare la schiena. | Risollevare lentamente la testa. Sollevare il bacino. Tenere la
schienadritta. | Ripetere piu volte.
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