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Atemibungen
fur Ruhe und Gelassenheit

Setze dich auf einen Stuhl
und richte deine Wirbelsédule
auf.

- SchlieRe deine Augen
und lege deine Hande auf
deinen Bauch. Finger sind
geschlossen

- Atme langsam und locker
durch die Nase ein und aus.

- Z&hle im Geiste bis drei
beim Einatmen und bis drei
beim Ausatmen

- Lenke deinen Atem bewusst
in deinen Bauch und spiire,
wie sich die Bauchdecke
wolbt beim Einatmen und
sich senkt beim Ausatmen

Lege die Hande nun auf

deinen Brustkorb

- Atme langsam und locker
durch die Nase ein und aus.

- Zahle im Geiste bis drei
beim Ein- und Ausatmen

- Lenke deinen Atem bewusst
in den Brustkorb

Lege die Hande nun auf deine

Schlisselbeine.

- Atme langsam und locker
durch die Nase ein und aus.

- Lenke deinen Atem bewusst
nach oben und spire, wie
sich die Schlusselbeine
heben und senken

- Sechsmal wiederholen
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Schulterdehnung

l6st Verspannungen

Setze dich auf die Stuhlkante.
Der Ricken ist aufrecht, aber
nicht steif. Fingerspitzen auf
die Schultern legen.

- Ellbogen berihren sich

- Mit der Einatmung die ELL-
bogen im Bogen nach oben
fihren und zur Seite

- Ellbogen weit nach hinten
dehnen

- Mit der Ausatmung die
Ellbogen wieder nach unten
und zusammenfihren

- Dreimal wiederholen

Die Arme lésen und die
Hande auf Oberschenkel
legen. Kurz nachspiren und
wahrnehmen, wie es sich
anfihlt.

Dann noch einmal die Fin-
gerspitzen auf die Schultern
legen.

- Beider Einatmung die
Ellbogen seitlich so hoch
ziehen wie es dir méglich ist

- Bei der Ausatmung die
Ellbogen wieder sinken
lassen

- Dreimal wiederholen
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Drehsitz

fur eine bewegliche Wirbelsaule

Setze dich aufrecht auf die
Stuhlkante.

- Schlage das rechte Bein
Uber das linke Bein.

- Atme tief ein und fihre den
linken Arm im Bogen iber
den Kopf nach hinten und
legen deinen Arm uber die
Stuhllehne

- Die Hiifte bleibt stabil

- Mit der Ausatmung drehst
du deinen Oberkérper aus
der Kérpermitte heraus
nach links

- Die rechte Hand druckt
sanft gegen das linke Knie

- Drehe deinen Kopf leicht
mit, ziehe dein Kinn etwas
zur Brust und mache deinen
Nacken lang

- Mit der Einatmung wird die
Wirbelséule lang

- Der Ausatem lasst dich
tiefer in die Drehung gehen

Achtung:

Bitte mit aufgerichteter
Wirbelsaule in die Dreh-
bewegung gehen.

- Seitenwechsel
- Halte jede Seite 1 Minute
und atme dabei tief



