durchatmen
Infopunkt

S

o 4 v

Enfs[ﬁannt durchatmen

'W

ERFAHREN SIE DIE RUHE DER NATUR

Stellen Sie sich auf die Briicke und stiitzen Sie sich mit den Unterarmen auf dem Gelander ab. Stehen Sie dabei in
der Grétsche oder in Schrittstellung, mit dem vorderen Bein gebeugt. In dieser Stellung kénnen Sie leichter atmen,
da Ihr Brustkorb vom Gewicht des Schultergiirtels befreit ist.

Atmen Sie durch die Nase ein und durch die Lippenbremse aus (langsames Ausatmen gegen den Widerstand locker
aufeinandergelegter Lippen). Spiiren Sie, wie Sie leichter atmen kénnen. Nun konzentrieren Sie sich auf lhre
Umgebung:

« Was horen Sie? Was spiiren Sie? Was sehen Sie?
« SchlieBen Sie die Augen: Was spiiren Sie? Was horen Sie?

iwanderwelt de

KEIN STRESS BEI ATEMWEGSERKRANKUNGEN

BeiAngst.

Unsere Stimmung hat groBien Einfluss auf unsere At flach, hek-
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ENTSPANNUNG LERNEN

Projektbiiro VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

Entspannt durchatmen

Stellen Sie sich auf die Briicke und stitzen Sie sich mit den Unterarmen auf dem
Gelander ab. Stehen Sie dabei in der Gratsche oder in Schrittstellung, mit dem

vorderen Bein gebeugt.
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Adresse:

33175 Bad Lippspringe
. 0521 9673325

i@ 0521 9673319

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

Autor:
Beatrice Brinkmeyer
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http://www.vitalwanderwelt.de/

Organisation:

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

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

https://s.et4.de/8WxCd
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