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\j\/grr en Sie achtsam und Ierl!n@ﬁ-SJ@—
Aifentspannen ™

)

Slichien Sie sich etwas, was Ihnen i \
393[3 ’“'Cht: -
YJF ) QiGong Thai Chi
;qrésswe Muskelrelaxation nach Jakobson
":-_-1};- Autogenes Training
Feldenkrais

Korperwahrnehmung
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SUEHEN SIE SICh eine bequeme aber aufrechte Position
ISie den Bauch fallen
2 G

EclS5EN
eehieniSie mit Ihren Gedanken zu Ihrer Atmung und
JEC j chten Sie diese

e s bewegt sich Ihr Brustkorb beim Ein- und Ausatmen
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:;.—f‘-?' S\Wie bewegt sich Ihr Bauch beim Ein- und Ausatmen

= -Schlcken Sie mit der nachsten Einatmung alle Luft in
= Thren Brustkorb und in Ihren Bauchraum

o Blasen Sie die Luft durch leicht aufeinanderliegende
Lippen entspannt wieder aus
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'rrr\r Sle mit Lhrer Zunge weit um Ihre
Jr “herum - erst auBen am harten

N MEDIZIN
CAMPUS
13.07.2017 Therapiezentrum Karin Rappe e BODENSEE




56 ahrené'e Halt-um@“ o

Sie sich aufrec t h|n

:’_de ISIe beide Daumen von verne unter
destKinn und beide Zeigefinger gebeugt
: :l'iber

»"Bewegen Sie Brustbein und Kinn
-~ aufeinander zu

_» Geben Sie sich dabei mit den Daumen
Widerstand
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Augga_bllcke-t‘a"‘""

niSie aufirecht sitzen

n Sie einen Arm nach vorne, der Daumen
ch oben

J Se ﬂen Sie abwechselnd auf den Daumen und
XJ .-

f,,w«,—;f- ¢ ie Eerne

W O’Zachnen Sie mit dem Daumen eine liegende
~Acht, die mit der Zeit immer groBer und weiter
wird. Folgen Sie dem Daumen nur mit den
Augen. Der Kopf bleibt gerade.
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http://www.google.de/url?url=http://www.rgbstock.de/photo/oGmkJ8c/Comic-Augen&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwi66efeivfUAhWEOhQKHWDsAM0QwW4IGDAB&usg=AFQjCNFdoXCGeW40_mVKe-naGjJjfWHkCQ

Deljpen ;S

o ——

—

-
- -—

P

SRINEINEN=SIE den rechten Arm gestreckt hinter den
RUIGKEN L Ind halten Sie diesen mit der anderen Hand fest.
Jrénl—\n 'Sie jetzt den Kopf langsam nach links. Zahlen Sie

DISHU e Senken Sie jetzt das Kinn langsam nach unten
F{Jf‘ ng ‘Schlusselbein. Zahlen Sie wieder bis funf.

A-,._,_‘«J-C" Jen Sie langsam in Ausgangsposition zurlick.

‘.-/* —

,:f,ﬂﬁelgen Sie jetzt den Kopf so, dass das linke Ohr
- Richtung Schulter geht. Zahlen Sie wieder bis funf und
~ gehen dann langsam in Ausgangsposition zurtck.

e Machen Sie beide Ubungen jetzt mit dem linken Arm.
Der Kopf geht dabei nach rechts.
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pocizten e sich aufrecht hin.
2 ldejdr 1e peide Hande auf Brustbeinhohe
Zisammen. Driicken Sie beide Hande so fest Sie

| ;if 'en zUusammen. Zahlen Sie bis 10 und
== spannen Splren Sie der Entspannung nach.

’.

0 Haken Sie die Finger ineinander. Ziehen Sie die
~ Arme so fest Sie konnen auseinander. Zahlen Sie
bis 10 und entspannen. Spuren Sie der
Entspannung nach.
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SEIMPAUSAaUErtraining ISt es Wichtiger regelmaﬁlg ZU
'rr.nrwr—* ~am besten 2-3x/ Woche. Die Intensitat ist
ZANE rr,JrL . ES geht dabei nicht um die maximale
Iejsunr ahlgkelt sondern darum, sich dabei auch wohl
2\ u.c en

_.-,Walklng Nordic Walking
| _.L — Fahrradergometer
: : Tanzen

Joggen Bergwandern Skilanglauf
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 Leitung Therapiezentrum

1@ KLINIK
TETTNANG
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