Starkt die Konzentration, erleichtert das Loslassen, entspannt

und erfrischt, erhéht das Aremvolurmen.

Vorbereitung

Encspanntes aufrechees Siczen im Schneider-
sitz oder auf einem Scuhl. Ein Kissen uncer
dem Becken kann das Training im Schneider-
sicz erleichrern.

Atmung

Ruhig und gleichmitiy sinacmen und dabei
langsarmn bis finf zihlen; ruhig und gleichma-
ig ausarmen und dabei langsam bis finf zih-
len.

Konzentriersn Sie sich beim Ausatmen darauf
die Luft vollscandig aus Thren Lungen ausstrd-
men zu lassen. Ziehen Sie dazu lhren Mabel so
incensivin Richung Wirbelsiule wie maglich.
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11 ! ;1 Entspannte Schultern

- Lockere Kisfergelenke

i
‘ Meumrales Becken

Becbachten Sie, wie sich lhre Lungen beim
Einatmen automacisch fillen. Ihre Bauchdecks
kamme dabsi ohne thr Zucunin ibre urspring-
liche Lage zurlick

Caver: 2-5% Minuten

Variante

Beim Ein- u. Ausatmen schlisBen Sie z. B Ihr
linkes Masenloch mic sinemn Finger. Die anders
Hand liege auf dem Knie. Daumen und Z=ige-
Anger berihren sich. Mach 1-2 Minuten die
Seite und die Hand wechseln.

TI 0N Steipern Sie mie der Zeit die Ldnge der Atemzdpe. Zdhlen Sie bis 7, 14 21 .
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X Mit wenig Luft fahre es sich nicht gut. Bewegung mit bewusster Agmung verbessert die Wir-

kung. €€

Befreit atmen
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