Die unsichtbare Atemiibung

Bei dieser Ubung bewegen Sie Fiisse und Schultern.
Und ganz unbewusst verlangsamen und vertiefen Sie lhre Atmung.

e Sie sitzen bequem auf einem Stuhl,
schliessen die Augen und verschran-
ken die Hinde auf dem Bauch.

e Krallen und losen Sie fiunf Mal
langsam die Zehen.

e Dann driicken Sie abwechslungsweise
einen Fuss in den Boden und I6sen
den Druck wieder. Wiederholen Sie
dies etwa eine Minute lang.

e Zum Schluss ziehen Sie beide
Schultern zu den Ohren und lassen
die Schultern danach locker fallen.
Fiinf Mal wiederholen.

e |hre Atmung in den Bauch vertieft
und verlangsamt sich.
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Atmen gegen Stress

Sie kénnen die Atemibung acht
erweitern und bewusst dem Gefiihl
von Stress entgegenwirken.

Atmen Sie beim Hochziehen der
Schultern ein und beim Senken
wieder aus. Verlangern Sie die Aus-
atmung schrittweise. Die Schultern
hochziehen und einatmen, dann die
Schultern senken und so lange wie
moglich ausatmen. Danach lassen
Sie eine Atempause zu.

Schultern hochziehen und einatmen
Schultern senken und lange ausatmen
Atempause

Uben Sie ein paar Minuten lang.

Das bewusste und verlangerte Aus-
atmen fordert die Entspannung und
ermdglicht Thnen einen Moment
der Ruhe.

Unsere Mitarbeiter*innen beraten
Sie gerne bei Fragen.
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