Erlebnispunkt Entspannung - FlieBender Atem

Infopunkt

V ENTSPANNUNG — WANDERWEG LIMBERG

31

'nfspannung

Flieflender Atem

STELLEN SIE SICH HIN, DIE BEINE HUFTBREIT, DIE FOSSE AM BODEN UND ACHTEN SIE DARAUF,

NICHT DIE KNIE DUR CHZUDRUCKEN.

1. FOMREN SiE MIT DEM EINATMEN BEIDE ARME AN DER SEITE AUSGESTRECKT UBER DEM KOPF ZUSAMMEN. MiT DEM

AUSATMEN DIE ARME WIEDER SENKEN.

2.BeIm EINATMEN BREITEN SIE DIE ARME AUS, NEIGEN KOPF UND OBERKORPER SANFT NACH HINTEN, DIE BRUST WIRD

GESTRECKT. MIT DEM AUSATMEN ZURDCK IN DIE AUSGANGSPOSITION.
MINDESTENS 30 SEKUNDEN PAUSE,

3. LEGEN SIE BEIDE HANDE AUF DEN UNTERBAUCH, ATMEN SIE TIEF IN DEN BAUCH: DIt BEWEGUNG WIRD AN DEN

HANDEN sPURBAR.
MINDESTENS 30 SEKUNDEN PAUSE.
Die UBUNGEN KENNEN SIE BIS ZU DREIMAL Wi EDERHOLEN.

WANDERN HELLT DIE STIMMUNG AUF

pe und

i

Dic tifle des Waldes, der Duft der Natur,

Imener neve Aussichten:

die
Deshalb

=g Peychologen bel der Behandiung von Stress, Depressionen und Angstzusta den immer Gfter 2uf s
s ‘Wanden, verbunden i Ubungen in der Gruppe.  (Quelle: Wandervertand gemeinsam mit der AOK. 2010)

ENTSPANNEN SIE
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Entspannung

FlieBender Atem

Stellen Sie sich hin, die Beine hiftbreit, die Fisse am Boden und achten Sie darauf,

nicht die Knie durchzudriicken.

Merkmale:

Zahlungsmoéglichkeiten
kostenfrei / jederzeit zuganglich
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Adresse:
32361 PreulSisch Oldendorf

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

Autor:

Touristik-PreuRisch Oldendorf
touristikbuero@preussischoldendorf.de
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http://www.vitalwanderwelt.de/

Organisation:

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