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ATEMUBUNG

o SETZEN SIE SICH AUF EINEM STUHL GERADE RIN,
DER RUCKEN LIEGT AN DER RUCKENLEHNE AN.

© UMFASSEN SIE IRRE HANDE, ALS WURDEN SIE
SICH SELRST DIE HAND REICHEN, UND STRECKEN
SIE DIE ARME NACH VORNE AUS.

o DANN ATMEN SIE TIEF EIN UND HEREN
DABE! DIE ARME SENKRECHT (N DIE HOHE.

o STRECKEN SIE SICH WEIT NACH HINTEN UND
VERHARREN SIE (N DIESER POSITION ZWEI RIS
DREI TIEFE ATEMZUGE LANG.

* LASSEN SIE DIE ARME ANSCHLIESEND BEWM
AUSATMEN LANGSAM WIEDER SINKEN, ENT-

SPANNEN SIE EINEN MOMENT UND WIEDER-
ROLEN SIE DIE URBUNG NOCH ZIWEIMAL.

Kontakt: Janine Lindemann - Projektkoordination Kita international
Bildungswerk ver.di in Niedersachsen e.V.
LessingstraRe 1 - 21335 Luneburg
Tel: 0151 42495176 - Mail: janine.lindemann@bw-verdi.de
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