9 Ubungen fuir einen entepannten Alltag

wevw mal dioke Lugt herrsoht C =
Davw macht doch die Holz geiller Ubuvig
Stell dich etwas breitbeinig am Besten ohvie Patschen hin Hi. ich bin Sabive
Stell dir vor, du bist im Wald und mochtest Béume llen. finder yoqaletverinGlicks-und
Nimm deive imagindre fxt mit beiden Handen dber deivie hohtsarmkeitsiraiveri
Kops (atme ein) und schwing sie mit Schwung zwischen deivie § - yud ich méchte dir helgen,

Beivie viach unten. Rug dabei laut: "Ha’ entspamter durch den

Rlitag zu kommen...

Mach die (}lbuwg mindestens 5 Mal und rugt wirklich laut!

Diese Ubung hilgt auch bei Wut, angestautem
hrger und vor Schularbeiten/Tests. Sie akfiviert,

krdgtigt und dehwt gleichzeitig und ist sehr

begreiend|

[ ] \% giir mehr Konzewtration

Stell dich hin. Lass dir an den fipen "Wurzeln” wachsen.

" Davin vimm eivien Tupb vorsichtiq vom Doden weq und stell die
Du mochtest mehr? b wrsiht ;
ZLehenspitzen aut. Die Terse lehv an deivien Knbohel. Jetzt
Davw schau }o,lo-(fh bei voch die Artme zu Zweigen wachsen lassen und du stehst im
mir vorbpel
Baum. Davin Bein wechseln. Je jinger die Kinder umso
Sabine enig? @inode at sohwieriger allt ihven die (}lbuwg.
www kommmachyoga.com
' Komm zur ' B Der Baum schewkt Erdung, Konzeniration und starkt das
KWQ ryogalehre r AUSbM“W{/}//f — Gleichgewicht. Tipp: Such dir einen Puvk der wicht wackelr, Lass
mif AOhTSﬂH’Ik@IT und Herz S /;dew Muvd dabei zu und atme tieg et und aus. - ) Gropere Kinder
(emblldu”g) V kovwien versuchew, dev Tufp an die Wade zu stellen
18. - 257.2025 '
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