Gesundheitsgruppe GmbH

Atemtechniken

. Atmen bewusst wahrnehmen

— GezieltBrust-/Bauchatmungansteuernund fiihlen
R
4-7-11 Atemregulieren
— 4 Sekundeneinatmen - 7 Sekundenausatmen - 11x wiederholen
— 1:2 Einatmen: Ausatmen

— ,Tiefeinatmen und doppelt so langeausatmen.”

— Stress-Soforthilfe”

Lippenbremse

— Durch gespitzte Lippen (wie beim pfeifen) langsam ausatmen

— Entspannendund angstlésenderEffekt

Bienensummen

— Daumenhalt Ohrzu

— Restlichen Fingerumgreifen Kopf ,

— Korperhaltungist dadurch aufgerichtet O %
— Ausatmung:summend Luft langsamentweichenlassen



