VitalWanderWelt - Wanderung auf dem Planetenweg - Bewusst
|:6:| bewegen
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WECHSELN SIE DAS TEMPO Sa.
Wechseln Sie in den nichsten fiinf bis zehn Minuten auf Ihrem Weg durch die VitalWanderWelt mehrfach das *
Gehtempo. Steigern Sie fiir eine Minute bewusst die Geschwindigkeit. Rollen Sie die Fiie von der Ferse zu den N
Ballen ab. Schwingen Sie Ihre Arme etwas intensiver als sonst mit. Atmen Sie dabei durch die Nase ein und durch s
die Lippenbremse langsam aus. Sollten Sie auBer Atem sein, reduzit Sie die hwindigkeit. Bei . .
gilt prinzipiell: Behalten Sie Ihren Atemrhythmus bei und halten Sie nicht den Atem an! s
Reduzieren Sie dann das Tempo. Gehen Sie etwa eine Minute bewusst langsam, konzentrieren Sie sich auf Ihre
Schritte und spiiren Sie, wie sich Ihr Atem verlangsamt. Denken Sie an die Lippenbremse! Wechseln Sie mehrfach Aé”
ischen den beiden Geschwindigkeil S
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SPORT STARKT DIE ATEMWEGE TS g h
Viele wissenschattliche Studien belegen, dass sich regelmaRige Bewegung positiv auf die Gesundheit auswirkt. §%
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Bewusst bewegen

Wechseln Sie in den nachsten funf bis zehn Minuten auf lhrem Weg durch die
VitalWanderWelt mehrfach das Gehtempo. Steigern Sie fir eine Minute bewusst
die Geschwindigkeit.
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http://www.vitalwanderwelt.de/

Organisation:

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

E EQR-Code scannen und diese Seite offline

speichern, mit Freunden teilen und mehr.

. https://s.et4.de/mXxCd
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