
 

Even uitloggen op kantoor 

- Vouw je handen achter je hoofd (deze positie noemen we ook wel de 

“managershouding”). 

 

- Ontspan je ellebogen en schouders. 

 

 

- Glimlach, adem diep in en uit en rek je ellebogen naar achteren. 

 

- Laat de spanning langzaam wegvloeien. 

 

 

- Herhaal deze oefening meerdere keren gedurende de dag. 

 

 

 

 


