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10 Minuten ,, Tut gut!“-Bewegungsrezept
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So fix und einfach lasst sich Bewegung in den
Alltag integrieren! Unsere 10 Minuten

RegelméaBige )
Bewegung tut mir und ,Bewegungsrezepte” sind nicht nur gut fir die
meiner Gesundheit gut! Gesundheit, sondern lassen sich tatsachlich mit
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L nur 10 Minuten Aufwand durchfihren. Das ist
fur viele Menschen, die sich im Alltag gern

unkompliziert bewegen wollen, ein wahrer Segen. Bei Unsicherheiten oder
wenn sie schon langer keinen Sport gemacht haben, fragen Sie bei Ihrer
Arztin bzw. lhrem Arzt oder bei Ihrer Therapeutin bzw. Ihrem Therapeuten
ganz einfach nach.

Subereiung:

» Gehen Sie es langsam an.

= Atmen Sie wahrend der Ubungen ruhig durch die Nase ein und aus.
= Nehmen Sie sich Zeit - Yoga ist keine Challenge.

» Entwickeln Sie eine Routine und tben Sie regelmalig.
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Liegender Schmetterling

Legen Sie sich auf den Ricken und bringen die FuBsohlen zueinander.
Ziehen Sie diese so nah wie méglich zum Korper und lassen den unteren
Ricken ganz entspannt Richtung Matte absinken. Zusatzlich konnen Sie
beide Arme hinter den Kopf ziehen und die Offnung im Brustbereich
genielen.

Halten Sie diese Position solange Sie sich wohl fihlen, das kann gerne 2-3 Minuten dauern
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Schildkrote

Setzen Sie sich mit hiftschmal gedffneten Beinen hin und greifen mit den
Handen von auBen auf die Knochel. Strecken Sie den Ricken lang und
atmen tief ein. Mit der Ausatmung beugen Sie sich sanft nach vor und
genieBen die Dehnung im unteren Ricken.

Halten Sie diese Position solange Sie sich wohlfthlen, das kann gerne 2-3 Minuten dauern
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Herabschauender Hund

Strecken Sie sich mit der Ausatmung aus der VierfiBerposition hoch in die
Dreiecksposition. Strecken Sie die Arme und halten den Ricken gerade.
Falls moglich, strecken Sie auch die Knie und ziehen die Fersen vorsichtig
Richtung Boden.
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Baum

Stellen Sie sich aufrecht hin, ziehen das rechtes Bein hoch und platzieren
die FuBsohle am linke Bein. Bringen Sie die Hande in die Gebetshaltung
und ziehen die Hande Gber den Kopf hoch. Halten Sie das Gleichgewicht
und verwurzeln sich mit der Erde. Wechseln Sie dann die Seite.

Halten Sie diese Position solange Sie sich wohlfihlen, das kann gerne 2-3 Minuten dauern
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Krieger 2

Stellen Sie sich aufrecht in eine breite Gratsche, die rechte FuBspitze zeigt
zur Seite, die linke schaut nach vorne. Strecken Sie die Arme auf
Schulterhéhe zur Seite. Mit der Ausatmung beugen Sie das linke Bein, der
Oberkorper bleibt aufrecht und gerade. Die Schultern sind locker, breit
und entspannt. Schauen Sie tUber den linken Mittelfinger in die Ferne und
lassen den Atem flieBen.
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Bleiben Sie solange in der Position, wie Sie sich wohlfiihlen. Wechseln Sie die Seite.
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