Bewusstes Atmen tut gut
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0 Ankommen
. Sitzen Sie aufrecht

und bequem

« Spuren Sie bewusst

den Korper von Kopf
bis Fuss

[CIFlankenatmung

Legen Sie beide
Hande seitlich auf
die Rippen

+ Spuren Sie eine

Atembewegung?

« Vergrossern Sie die

Atembewegung unter
lhren Handen

] Atmen-Entspannen

Lehnen Sie sich zurlck
und schliessen Sie die
Augen

Nehmen Sie sich Zeit
und begleiten Sie in
Gedanken den Atem,
wie er von selber
kommt und geht

- Schenken Sie sich ein

Lacheln.

Physiotherapie
T062916 3470
physio.lan@sro.ch

1 Bauchatmung
Legen Sie eine Hand
auf das Brustbein, die
andere auf den Bauch

« Wo splren Sie die Atem-
bewegung?

+ Vergrdssern Sie die
Atembewegung unter
lhren Handen

[1Riuckenatmung
Legen Sie die Hande
locker auf den Ruicken
Spuren Sie eine
Atembewegung?

+ Vergrdssern Sie die
Atembewegung unter
lhren Handen
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