Verschiedene Arten, zu laufen

N Auf der Stelle) gehen (oder stehen) / / / )
- die Arme schwingen im Takt
-joggen, dabei die Schultern bewusst locker

lassen und ausschatteln

- Arme nach hinten Gber die Schultern werfen
- Schultern nach hinten rollen - nach vorne rollen
- kleine St6Be nach hinten
- langsamer werden - schlendern - stehen bleiben
- Arme ausschutteln.

Dehnen /g@\

Recken und Strecken / “Kirschen pfliicken”:
Die Hande lang nach oben ausstrecken, abwechselnd
pflickende Bewegungen mit den Hadnden machen.

Rechten Arm anwinkeln - linken Arm gestreckt davor nach
rechts - mit dem rechten angewinkelten Arm, den linken
gestreckten Arm vorsichtig zum Korper ziehen - halten.
Seiten wechseln
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Start wie oben - den linken Arm anwinkeln, Arme umeinander
winkeln, versuchen, die Handflachen aufeinander zu legen.
Seiten wechseln
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Ubungen aus der Progressiven Muskel-
entspannung (PME / PMR)
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Die PME ist ein wirksames Entspannungsverfahren, bei dem Muskeln fest ——
angespannt und dann bewusst locker gelassen werden. Dabei konzentriert marr—
sich auf die Wahrnehmung der Entspannung. Die Anspannung wird 6 Sekunden
gehalten (bis 6 zahlen), die 18 Sekunden (bis 18 zahlen)

Schultern zu den Chren hochziehen - abrupt fm

* Arme anwinkeln - Schulterblatter nach hinten
zusammenziehen - anspannen - locker lassen
Arme lang lassen, Schultern nach vorne zusammen ziehyﬁ—
anspannen - locker lassen

beide Arme anwinkeln - FauBte machen, Arme komplett
anspannen - locker lassen

fir den Kiefer: Mund breit auseinander ziehen, Zahne fest
aufeinander beissen - locker lassen (Zahne auseinander)
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Ubungen fiir das Genick

Den Kopf seitlich nach links mit dem Ohr zur Schulter -
linke Hand auf das rechtes Ohr legen. Dann das Ganze
auf der anderen Seite wiederholen

Den Kopf langsam Gber vorne nach links und dann
zurlick nach rechts rollen

Blick nach oben

Testen, wie weit man den Kopf nach links und nach rechts
drehen kann. Dann die Hande hinter dem Kopf verschranken,
so dass dieser ganz gerade ist. Kopf nicht bewegen. Mit beiden
Augen nach links oben schauen - so lange halten, bis es einen
Impuls zum tiefen Atmen oder Gahnen gibt. Dann das Ganze
mit den Augen nach rechts oben.

Wie weit kann man den Kopf danach nach links und rechts
drehen?
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