VitalWanderWelt - Wanderweg Norderteich - Gelassenheit
F@I lernen mit Yoga

Infopunkt

Gelassenheit
lernen mit Yoga

LENKEN SIE DEN ATEM

Sitzen oder stehen Sie in einer entspannten, aufrechten Haltung. Die Augen sind mdy hl die
geht nach innen, Konzentrieren Sie sich ganz auf Ihren Atem.

Legen Sie den Daumen der rechten Hand an den rechten Nasenfliigel, den Ringfinger der rechten Hand an den linken ENTSPANNT IM ALLTAG
und sllﬂ ;cbnugt die Fln;cnplh:n beriihren den Handteller. Mit dem Daumen und dem
ingfinger werden die & by den im Sinne der Obung zu lenken.

Uben Sie die Wechselatmung fiinf bis zehn Mal in stiller, innerer Einkehr:
« VerschlieRen Sie das rechte Nasenloch und atmen Sie links ein.
« VerschlieBen Sie beide Nasenldcher, halten Sie den Atem solange an, wie es sich gut anfiihlt.
« Offnen Sie dann das rechte Nasenloch, atmen Sie entspannt und langsam aus.
* Wenn der Impuls zu atmen zuriickkehrt, atmen Sie rechts wieder ein.
« VerschlieRen Sie beide Nasenlocher und halten Sie den Atem so lange an, wie es angenehm ist.
+ Wenn Sie das Gefiihl haben, ausatmen zu wollen, 5ffnen Sie das linke Nasenloch und atmen Sie dort aus.

"'

FUR STRESSIGE SITUATIONEN GUT GERUSTET

Viele Yoga-Obungen helfen,den Kirper 20 entspannen und den Gelst 10 berubigen. Sind de Gedanken durch
dann stiller geworden, kann dieser Zustand

e v h
Krankenkassen erstatten haufig die Kosten fur Yoga-Kurse, Denn durch regeim3Bige Ubungsoll unter anderem
——— die Ausschittung von Stresshormanen gebremst werden. So konnen der Blutdruck gesenkt, der Puls- und
— v — Herzschlag beruhigt. die Sauerstoffaufnahme erhoht und die Muskeln besser durchblutet werden. Yoga verbes-
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Gelassenheit lernen mit Yoga

Sitzen oder stehen Sie in einer entspannten, aufrechten Haltung. Die Augen sind
moglichst geschlossen, die Aufmerksamkeit geht nach innen.
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