FIT in der Natur f"z

Link zur Anleitung

Fitness-Insel-Training \")

Progressive Muskelentspannung

Ziel: Entspannen und Korperwahrnehmung
verbessern

Ausgangsposition:
e Bequem stehen, sitzen oder liegen
e Augen schlieflen oder sich auf einen Punkt konzentrieren

Hinweis: Die Anspannung sollte spirbar, aber auf keinen Fall
unangenehm sein.

1. Beide Hande zu Fausten ballen, fir ca. 5 Sekunden die
Anspannung spiren und dabei weiteratmen
e Mit dem Ausatmen wieder entspannen
e Ca. 20 Sekunden nachspuren und die Veranderungen in der
Muskulatur wahrnehmen

2. An beiden Handen die Finger strecken und spreizen, fiir ca. 5 Sekunden
die Anspannung spiiren und dabei weiteratmen
e Mit dem Ausatmen wieder entspannen
e Ca. 20 Sekunden nachspuren und die Veranderungen in der
Muskulatur wahrnehmen

mit den Handen gegen den Hinterkopf und mit dem Hinterkopf gegen

die Hande driicken, fir ca. 5 Sekunden die Anspannung spiren und

dabei weiteratmen

e Mit dem Ausatmen wieder entspannen und die Arme sinken lassen

e Ca. 20 Sekunden nachspuren und die Veranderungen in der
Muskulatur wahrnehmen

4. Nehmen Sie sich ca. 1 Minute oder auch langer Zeit, um lwhren Korper
zu spdren...
... den Brustkorb - den Bauch - den Ricken -
das Becken - die Beine - die Fif3e ...

Ubung beenden: Mehrmals tief ein- und ausatmen, sich anschliefend
recken und strecken und wieder aktiv werden.
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