So bringst Du Uberall und jederzeit Probier’s mal...
mit Beweglichkeit

Deinen Korper in Schwung:
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So bringst Du Uberall und jederzeit
Deinen Korper in Schwung:

“

Erfahrung positiv
gestalten & belohnen

(z.B. schone Umgebung,
Musik)

Gemeinsam aktiv
sein, fest verabreden

Kleine

Routinen,

grofBe e e
Wirkung

Hintergrundbild)

s

Treppe nutzen/
eine Etage mehr

% auf und ab gehen

(Ziigig) Zur
Haltestelle gehen/
eine Station friiher

aussteigen

& Infos unter:

ActivitySnippets-Projekt 30
Mehr Ubungen, Dokumente  jef el

Halte bzw.
wiederhole

ca. 15 Sek./Mal
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So lockerst Du uberall und
jederzeit Deine Muskulatur:

Halte bzw.
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ca. b Sek./Mal
(pro Seite)

Tipp:
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So bringst Du Uberall und jederzeit
einen Moment Ruhe in Deinen Alltag:

4 Sek.

A AuBler Atem? Heute etwas verbissen?
> Atme ruhig 4 Sekunden durch die Nase Lockere Deinen Kiefer, indem
ein, halte die Luft fur 4 Sekunden an, Du mit der Zungenspitze Deine
J atme 4 Sekunden lang durch den Mund Zahnreihen entlang fahrst.
4 Sek. aus und halte erneut fur 4 Sekunden an.
halten Wiederhole 5-10 Mal.

Mude Augen?
Reibe Deine Hande

@  Aufmerksamkeit bitte! |
Komme mit Deinen 5 Sinnen

gegeneinander, bis sie warm
im Hier und Jetzt an, indem Du werden und lege sie uber

gedanklich aufzahlst: Deine geschlossenen Augen.

e 5 Sachen, die du siehst

e 4 Sachen, die du horst

e 3 Sachen, die du fuhlst

e 2 Sachen, die du riechst

e 1 Sache, die du schmeckst

Kurzer Zen-Moment gefallig?
Spanne in einer angenehmen Position
nacheinander Deine Muskeln von den
FUBen bis zu den Handen fur ca. 3-5
Sekunden an und entspanne sie
anschlieBend bewusst.

Ein Moment fur Dich
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