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) & Raus aus dem Funktionieren,
rein ins Spiiren. Anspannung
[6sen und Ruhe finden.

1 Minute ) 1 Minute ' . Nacken & Schultern
Aufrecht sitzen, FilRe am Einatmend den Brustkorb Abwechselnd ein Knie heben. 12 befreien
Boden. Hande auf den Bauch offnen. Ausatmend den Riicken Bauch sanft anspannen und Verspannunien durch |
legen. Sanft einatmen und runden. Dem Atemrhythmus den FuB kontrolliert absetzen. Sitzen oder Alltagslast
langsam ausatmen. folgen. sanft [6sen und mentalen
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und inneren Raum schaffen. Bewegung in den Kégrtper deine Stabilitét. :) ﬂi'ttt‘:k in deine
\
% Klare Prisenz und neue |
b Beine strecken (o) Oberkorperdrehung o Settliche Dehnung W Ents annung ~ Kraftfiir deinen Alltag.
o ~' Aufrichtung &
? D ‘) ’ e % :-3) Balance
: \ - ‘E “;& " (" Riicken und Becken
% 4 s / ~— rsriotéilliiiieren.dFiir mehr
tabilitat un
1Mnute 1 Mnutel 1 Minute . Beweglichkeit.
Ein Ben nach vome su'eden Langsam nach rechts und Einen Am iiber den Kopf Hinde locker ablegen.
Zwei bis drei Sekunden grl\k; dretahgn|L Das Becken fiihren. m aurG nes Schultern sinken lassen. )
halten. Absetzen und eibt stabil. Nur so weit, neigen. 30 Se ig atmen und nachspiren. \
wechseln. wie es angenehm ist. wechseln. e . =
Wirkung: Stirkt deine Wirkung: Mobilisiert den WY Wirkung: Schafit Weite fur wohltuende,
' Basis und glbt Slcmren Bmm und Mm und Bisst dich @mm‘n ti stille.
Halt. im Brustkorb. bewusster spiiren.

‘ Stabiler Stuhl ohne Rollen. Sanft und schmerzfrei bewegen. Den Atem frei fiieBen lassen.

— 7 Deine vier Wochen - —
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Ankommen & Durchatmen Starre bewegen Korpermitte stirken Im Alltag verankern
Langsam und bewusst {iben. Anspannung lgsen und Dehnungen bewusst spiiren. Deinen sieben Minuten
Dein Tempo finden. Bewegung in den Alitag bringen. Nichts erzwingen. einen festen Platz geben. I
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7 Was dunach 28 Tagen spiirenkannst ) Tipps fiir deinen Alltag
Mehr Weite, Gelassenheit und innerer Raum. . Deine Pause mit einem vertrauten Tagesmoment verbinden.
7 Mehr Ruhe und leichteres Ankommen bei dir. ) Bequeme Kleidung tragen und ruhig weiteratmen. l

» Deinen Pausenknopf auch mitten im Trubel. v Bewegungen deipem Wohlgefiihl anpassen.
I« Mehr Beweglichkeit und Kraft fiir den Alitag. Danach einen stillen Moment nachspiiren.

Dein Erleben darf sich in deinem Tempo entfalten. Wenn ein Tag ausfillt, einfach wieder beginnen.

( Du musst nicht erst alles schaffen, um dir eine Pause zu erlauben.
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