ATEMUBUNGEN

Ubung 1

Ubung 2

Hinweise

Sie kdnnen diese Ubung am Schreibtisch, am gedffneten Fenster oder in
der Natur durchfihren. SchlieBen Sie lhre Augen. Atmen Sie bewusst
und ganz tief ein und wieder aus. Das Ausatmen ist dabei doppelt so
lange, wie das Einatmen. Sie kdnnen als Unterstiitzung lhre Hande auf
Ihren Bauch legen und lhren Atemrhythmus so besser wahrnehmen.

Alternative: Bei der 4-7-8 Atmung atmen Sie 4 Sekunden durch die
Nase ein, halten lhren Atem flir 7 Sekunden an und atmen anschlie3end
8 Sekunden durch den Mund wieder aus. lhre Lippen liegen dazu locker
aufeinander.

Fihren Sie die Ubung 1-2 Minuten 3-4x/Tag durch. Durch den Atem
konnen wir direkt unseren Parasymphatikus, der Entspannungsnerv des
Vegetativen Nervensystems ansteuern. Dadurch steigern wir unsere
Konzentration, senken unseren Stresslevel und werden gelassener.

REcalibration - lhr Partner fiir Betriebliches Gesundheitsmanagement.

(c) REcalibration GmbH 2020



