Heben Sie aus einer einfachen Haltung lhre Ellen-
bogen, bis Sie mit den Handen lhre Schultern greifen
kénnen. Die Daumen befinden sich dabei hinten,
die Finger vorne. Dabei werden die Ellenbogen,
soweit es lhr Korper als angenehm empfindet, nach
hinten gezogen. Drehen Sie nun beim Einatmen
nach links und beim Ausatmen nach rechts.

Wirkung: Spannungen in den Schultern kdnnen abnehmen.
Die Ubung lockert die Wirbelsaule, vor allem den mittleren
Wirbelsaulenbereich.

Stress stoppen: Raus aus der ,,ALLES-ZU-VIEL-FALLE*.
Frische Luft atmen, Kraft tanken. Im Sitzen die Hande
flach auf den Bauch legen und ruhig ein- und aus-
atmen. Die Atmung vertiefen und spiiren wie sich
der Bauch hebt und senkt. Jetzt die Hande seitlich
an die oberen Rippen legen und erst in den Bauch,
dann in den Brustkorb atmen. Mit den Handen zu
den Schliisselbeinen wandern. Erst in den Bauchraum,
dann bis zum Dekolleté atmen. Wieder zur natiirlichen
Atmung zuriickkommen.

Folgende Hinweise sind zu beachten:

Uben Sie tiglich mehrmals auf einem Stuhl oder
einer flachen Unterlage

In gut beliifteten Rdumen
Nicht mit vollem Magen lben
Keine einengenden Kleidungsstiicke tragen

Wihlen Sie Ubungen aus, die Sie nicht iiberan-
strengen und die lhnen Spafl machen

Starten Sie mit den stehenden Haltungen und
kommen dann zu den sitzenden
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,Denke immer daran, dass es nur
eine wichtige Zeit gibt:

Heute. Hier. Jetzt.”

Leo N. Tolstoi

Stehen Sie schulterbreit. Atmen
Sie ein und klopfen leicht mit
der Handflache auf die Mitte
Ihres Brustbeins. Den anderen
Arm schwingen Sie gleichzeitig
so weit es moglich ist nach
auflen. Bewegen Sie weiter |hre
Arme im Rhytmus lhres Atems.

Wirkung: L8st Verspannungen und Bleiben Sie vorwdrts geneigt und schlenkern Sie die

Verklebungen der Zwischenrippen- Arme so, als ob Sie marschieren wiirden. Atmen Sie da-

muskeln. bei rhytmisch. Bleiben Sie im Anschluss einen Moment
stehen, machen sich ganz steif und atmen ein paar
mal ein und aus. Dann neigen Sie sich 30° riickwarts.
Schlenkern Sie die Arme wieder. Atmen Sie rhytmisch.

H Wirkung: lockert den Korper

Stehen Sie mit den Handen an
der Hosennaht. Die Wirbelsaule
befindet sich dabei in einer
aufrechten Position. Das Kinn ist
ein wenig eingezogen. Neigen
Sie sich leicht nach vorne. Dies
wird einen leichten Druck auf
die untere Wirbelsaule ausiiben. .
Dieser Bereich soll jetzt gestarkt r
werden. Schlieen Sie die Augen )
und atmen lang und tief. Strecken Sie die Arme schrag nach oben, Ellenbeugen
durchstrecken und spreizen Sie die Finger. Atmen Sie
lang und tief durch. Mit der Ausatmung beschreiben die
Arme einen groen Kreis nach unten, die Hdande ruhen
auf den Oberschenkeln.

Wirkung: Diese Ubung aktiviert 18
Muskelgruppen die an der Balance
des Korpers beteiligt sind.

Wirkung: Entspannung des Schulter- und Nackenbereiches

Halten Sie die Knie fest umspannt. Der Ober-
korper kreist {iber dem Becken im Uhrzeigersinn
(Richtungswechsel).

Wirkung: Lockerung der Wirbelsdule

Sitzen Sie mit aufrechter Wirbelsdule. Halten Sie
die Fauste auf BrusthGhe. Kreisen Sie nun mit
dem Ellenbogen vorwarts, atmen Sie dabei lange
und tief.

Wirkung: Schulterentspannung

Setzen Sie sich auf
den Boden oder ei-
nen Stuhl. Heben Sie
die Arme bis diese
auf Schulterh6he,
parallel zum Boden
sind. Schieben Sie
nun den ganzen
Oberk&rper mit dem
Einatmen nach links
und mit dem Ausatmen nach rechts.

Bewegen Sie sich so im Rhytmus lhres Atems.

Wirkung: Aktivierung der Nieren



