Infopunkt

Erlebnispunkt Entspannung

MIT KORPERUBUNGEN ZU GEISTIGER ENTSPANNUNG

Die PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG NACH JACOBSEN ARBEITET MIT KORPERLICHEN L UBUN-
GEN — UM GEISTIGE ENTSPANNUNG ZU ERREICHEN
SETZEN SIE SICH AUF EINE BANK. SPANNEN SIE WAHREND DER UBUNG JEDE MUSKELGRUPPE AN UND HALTEN SIE DIE
ANSPANNUNG JEWEILS FUR ETWA 5 SEKUNDEN, DANACH FUR ETWA 30 SEKUNDEN LOSEN.

* RECHTE HAND ZUR FAUST BALLEN,

* GESAMTEN RECHTEN ARM ANSPANNEN,

* LINKE HAND ANSPANNEN,
* LINKEN ARM ANSPANNEN,

WANDERN SORGT FUR WOHLBE FINDEN

* RECHTES BEIN ANSPANNEN (GANZES BEIN STRECKEN, FERSE VORSCHIEBEN UND FEST IN DEN BODEN DRUCKEN),
* LINKES BEIN ANSPANNEN,
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* GLEICHZEITIG BEIDE HANDE UND ARME ANSPANNEN,
« DIE KNIE KRAFTIG GEGENEINANDER DRUCKEN.
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RIECHEN SIE DIE LUFT.

ATMEN SIE ZUM ABSCHLUSS TIEF EIN UND AUS, LASSEN SIE DIE NATUR AUF SICH EINWIRKEN, HOREN SIE DIE GERAUSCHE,
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LOHE
ANDAUERNDER STRESS MACHT KRANK

Wer im Berufs- oder Privatieben dauerhaft gestresst is, riskiet seine Gesundhelt D:nn Dauerstress belastet
Psyche und Korper und begunstigt die Entstehung von H
kann aber auch neg:
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steigt unser Blutdruck an und der Herzschlag wird beschvwmgl Dies «nadc! auf Dauer Heu und Gefaien, Stress
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Entspannung unterwegs

|
Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen arbeitet mit bewussten
korperlichen Lockerungsibungen - um geistige Entspannung zu erreichen

VitalWanderWelt Aussicht am Wanderweg Siekertal - Entspannung unterwegs - ©
Projektbiro VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH
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TEUTOBURGER\WALD

Adresse:
32545 Bad Oeynhausen

. 0521 9673325
1B 0521 9673319

A www.vitalwanderwelt.de/
info@vitalwanderwelt.de
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Staatsbad Bad Oeynhausen GmbH
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http://www.vitalwanderwelt.de/

Organisation:

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