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Infopunkt
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DEN KORPER IN SCHWUNG BRINGEN

© Rokert Knesthke -Fotoliacom
Energieatmung:

« Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine etwa hiiftbreit auseinander. Die Knie sind entspannt. Bringen Sie die HARMONISCHER RHYTHMUS
Fingerspitzen vor der Hiifte zusammen, die Handflichen zeigen nach oben. Bk e Simigie- Otuing sind Mem- nd Bewe

* Atmen Sie durch die Nase ein und heben Sie die Hinde vor dem Karper bis in Brusthohe. Atmen Sie durch den gungsrhythmus harmenisch aufeinander abge-
Mund aus, drehen Sie dabei die Handflichen nach unten und fiihren Sie die Hinde langsam wieder auf  FRIEEREE Rl
Hiifthdhe. Gehen Sie wihrend der Abwirtsb leicht in die Knie. m die hmlefu’nd den ganzen Klérpel mit

» Bringen Sie beim nichsten Einatmen die Hinde ein Stiick weiter nach oben und beim Ausatmen etwas wei- Sauerstoffund reuier Energie.
ter nach unten.

= Fiihren Sie nach einigen Atemziigen die Arme nach oben {iber den Kopf und in einem weiten Bogen seitlich
nach unten, bis sich die Hinde wieder vor dem Korper treffen.

« Beenden Sie die Ubung, indem Sie die Hinde ibereinander auf den Bauch legen, die Augen schlieRen und der
Atmung nachspiiren.

ATMUNG STEHT IM MITTELPUNKT

Der Atem ist eng mit der Psyche verbunden und spiegelt die seelische und kdrperliche Verfassung wider. Bei
Aufregung, Wt und Arger ist die Atmung kurz und stoBartig, sodass nur wenig Luftindie Lunge gelangt. Bei Ruhe
und Entspannung Ist die Atmung langsam und tief und die Lunge wird ausreichend mit Sauerstoff versorgt.
Das tiefe Atmen ist in der fernostlichen Tradition entscheidend fur das korperliche, geistige und spirituelle
Wohibefinden
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Yogische Atmung
Energieatmung: Adresse:

X
Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine etwa huftbreit auseinander. Die Knie 32805 Horn-Bad Meinberg
sind erjtspannt: Bringen Sie die Fingerspitzen vor der Hufte zusammen, die 0521 9673325
Handflachen zeigen nach oben.

i@ 0521 9673319

A www.vitalwanderwelt.de/
¥ info@vitalwanderwelt.de

Merkmale:

Zahlungsmaéglichkeiten Autqr. .

kostenfrei / jederzeit zuganglich Beatrice Brinkmeyer
Organisation:

Teutoburger Wald Tourismus
http://www.teutoburgerwald.de/

EQR-Code scannen und diese Seite offline
epaspeichern, mit Freunden teilen und mehr.
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