Entspannungsibungen

Entspannende Atemibungen

Legen Sie im Sitzen die Handflachen auf lhre Knie, atmen Sie tief und langsam durch die
Nase ein, fuhlen Sie bewusst, wie die Luft in lhre Lungen und von hier in Ihren ganzen
Korper stromt.

e Atem Sie durch die Nase oder durch den Mund aus.

e |hre Atmung verlangsamt sich und wird tiefer.

e Nach und nach stellt sich Entspannung ein.
Lockerungsibungen

Strecken Sie lhre Beine aus, heben Sie die Zehen an, die Fersen beriihren dabei den
Boden.

Spannen Sie die Wadenmuskeln kurz an, I6sen Sie die Spannung. Wiederholen Sie diese
Ubung fur die Oberschenkel, die Bauchmuskeln, die Arme und Ihre Hande (ballen Sie lhre
Hande zur Faust).

Entspannen Sie lhre Schultern: Spannen Sie die oberen Rickenmuskeln an und ziehen
Sie lhre Schultern nach hinten, heben und senken Sie die Schultern, beugen Sie lhren
Kopf nach hinten und nach vorn.

Dehnen Sie lIhre Wirbelsaule: Legen Sie die Hande tber den Kopf, atmen Sie ein und
strecken Sie Ihre Arme, als ob Sie sich ein paar Zentimeter gré3er machen mochten.

Nehmen Sie die Arme wieder herunter, atmen Sie sanft ein und aus und geniel3en Sie das Gefihl der
Entspannung.

Ubungen fiir den Kreislauf und gegen das Schweregefiihl in den Beinen

Bewegen Sie Ihre FuRe: Heben Sie die Zehen an, wobei die Fersen den Boden berihren.
Heben Sie dann die Fersen an und berihren Sie den Boden mit den Zehenspitzen.
Wiederholen Sie diese Ubung ca. zehnmal.

Rollen Sie lhre FURe von der Ferse zu den Zehen ab, wenn Sie sich im Mittelgang die
Beine vertreten.

Wir empfehlen lhnen, diese Ubungen wahrend lhres Fluges mehrmals zu wiederholen.

Dehnungsiibungen

Sitzen Sie aufrecht mit geradem Riicken. Ziehen Sie die Schultern beim Einatmen hoch,
als ob Sie lhre Ohren mit den Schultern beriihren mdchten. Verharren Sie kurz in dieser
Stellung, lassen Sie die Schultern wieder fallen und wiederholen Sie diese Ubung finfmal.
Entspannen Sie Ihre Wirbelsaule: Verschranken Sie die Arme tGber dem Kopf, strecken
Sie Ihre Arme nach oben und dehnen Sie so lhre Wirbelsdule. Strecken Sie die rechte
Hand zur Decke und dehnen Sie die rechte Seite Ihres Oberkdrpers. Dehnen Sie
anschlieRen die linke Korperseite auf dieselbe Weise.

Lehnen Sie Ihren Kopf an der Kopflehne an, entspannen Sie lhre Schultern, drehen Sie
den Kopf langsam und behutsam von links nach rechts und von rechts nach links.



Beruhigende und entspannende Massage

e Gesichtsmassage: Massieren Sie die einzelnen Gesichtspartien mit den Fingerspitzen
und fiihren Sie dazu mit sanftem Druck kleine Kreisbewegungen aus. Beginnen Sie an der
Stirn und massieren Sie langsam bis zum Kinn, beachten Sie dabei die Schlafen
besonders, damit die Massage eine sofortige und lang anhaltende beruhigende Wirkung
entfaltet.

e Kopfmassage: Massieren Sie den Oberkopf mit den Fingerspitzen, arbeiten Sie sich an
den Seiten sanft bis zum Nacken und Haaransatz vor. Mit dieser Massage regen Sie die
Durchblutung und die Nervenzentren an, was sofort zu einem Gefuihl von Wohlbefinden
und Entspannung fuhrt.

e FulBmassage: Ziehen Sie lhre Schuhe aus, stellen Sie einen Ful? auf lhrer Sitzflache ab.
Nehmen Sie eine Zehe in die Hand, bewegen Sie die Zehe und ziehen Sie sie sanft in
Richtung Kdrper. Fihren Sie diese Bewegungen flr jede Zehe durch. Reiben Sie die
Gelenke von den Zehenzwischenraumen bis zum Fu3gelenk. Nehmen Sie den Ful in
beide Hande, kreisen Sie mit den Daumen an der Fuf3oberseite und massieren Sie lhre
FuRRsohle gleichzeitig mit den Fingern. Das wirkt garantiert entspannend!

e Bauchmassage: Atmen Sie sanft ein und wolben Sie dabei Ihren Bauch 5 Sekunden lang,
atmen Sie langsam aus und ziehen Sie dabei den Bauch ein. Wiederholen Sie diese
Ubung mehrmals. Kreisen Sie mit der flachen Hand eine Minute lang auf Inrem Bauch.
Uben Sie anschlieRend beim Ein- und Ausatmen auf dem ganzen Bauch sanften Druck
mit lhren Fingerspitzen aus. Diese Massage wirkt entspannend und regt die Verdauung
an.
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