F6:| VithWanderWeIt - Wanderweg Norderteich - Leichter durchs
Leben

Infopunkt

/

© aven-Fotsilacom

ERFRISCHUNG FUR ZWISCHENDURCH - -
UBEN SIE REGELMASSIG

ichst taglich und zu einem festen

Entspannungshaltung im Sitzen:

+ Setzen Sie sich auf eine Bank. omin en ingeren Zelaum hinveg
+ Strecken Sie die Beine aus und kreuzen Sie die Kndchel. E s T
« Legen Sie die Hande auf Brust und Bauch. o endurch und uterwegs
« Achten Sie darauf, dass die Haltung bequem ist. Habe s witwend dor P am SchoeHEN.

* Nun schlieRen Sie die Augen und konzentrieren sich auf lhre Atmung. Atmen Sie tief und ruhig, sodass Ihre
Hinde die Bewegung spiiren kdnnen.

« Verweilen Sie so ungefihr 10 bis 15 Minuten.

* Um die Haltung zu verlassen, rikeln und strecken Sie sich ausgiebig. Werden Sie sich bewusst, wie erfrischt
und wach Sie nun sind.

ENTSPANNUNG VERINNERLICHEN
www.vits hwanderweit de Den meisten Menschen fallt es nicht leicht. sich zu entspannen. Haben Sie Geduld mit sich selbst. Das Gehim
braucht immer eine Weile, bis da s Newe so verinnerlicht Ist. dass es die alten Gewohnheiten wirklich Gberlagert
und verdrangt. Gerade, wenn man angespannt ist, falltes schwer, geduldig zu sein. Aber wer regelmafiig Yoga ubt,
der Taces Leben ehen.
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Leichter durchs Leben
Entspannungshaltung im Sitzen:

« Setzen Sie sich auf eine Bank.

+Strecken Sie die Beine aus und kreuzen Sie die Knochel. Ll "“"ll
TEUTOBURGER\WALD

Merkmale:

Zahlungsmaéglichkeiten
kostenfrei / jederzeit zuganglich

Adresse:
X
32805 Horn-Bad Meinberg

. 0521 9673325
18 0521 9673319
A www.vitalwanderwelt.de/
¥ info@vitalwanderwelt.de
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http://www.vitalwanderwelt.de/

Organisation:

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

E 1k EQR-Code scannen und diese Seite offline
ﬁ' speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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