Uberkreuz=%-
bewegungen

Bewegung nach vorne:
Rechter Arm u.

linkes IKCnie

und wech geln -

linker Arm w.

rechteg [Cniel

Bewegung nach hinten:
Rechter Arm u.

linke Ferge

und weeh geln -

linker Arm w.

rechte Ferge!

Tipp:

Laufe dabei durch den Raum.

Nacken- a@;
Schultermassage

Rechte Hand - linke Qchulter -
die Qehultermugkulatur vorgichtig
maoLggieren.

Den Copf langsam
von der einen zur
anderen Qehulter

drefen.

caL. dx wdh.

dann die Qejte

weeh geln.

Dabei tief ein und a.ug
atmen.

liegende“@
Acht

Liegende Achter mit vergehiedenen
Farben auf ein Blatt Papier malen.
Man kann zwisehendurch die Heande
wech geln.

Liegende Achter

im Qtehen: =
Arm acugsstrecken -
Daumen an- /
schauen u.

dann die Achter

in die Luft

malen.

L

Armstrecker

Linken Arm gera.de
nach oben gtrecken

Mit der rech te
Hand den Arm
umfaggsen

w. dacgegen dricken.
Ca.. 20 gee. halten




Augen-
bewegung

massieren

Rechtes u. linkes Ohr
mit Dacumen

und Zeigefinger

von oben nach
wnten mao.ggieren.

Meridian .
klopfen

1. Mit der Hand von
der Schulter uber
den inneren _
Arm bis zum Yy
Handgelenk
klopfen.

2. Dann vom
Handgelenk
aber die Aullen-
seite deg Armg
big zur Qehulter
klopfen.

Jetzt die Qeite
weeh geln.

3. Dann mit den
Fingergpitzen
leich.t ccuf den
Koopf klopfen
Danach geitlich
am [Corper

bis zum Ful3
klopfen

4. Vom Fuld dann uber
die Innengeite am Ober-
achenkel uber den
Bauch big zur Brugt
nach oben klopfen.

3x wiederholen. Zum
Qehlugg die
Thymuadrage klopfen

Entspannung

Beine krewzen.

Nach vorne beuwgen u. langsam
hin und her sehwingen. Ca.. 20 gec.
Danach langsam aufrichten

w. die Qeite wech geln.




Energielibung

1

Die Punkte / Vertiefungen
links und rechts

neben dem Brugtbein,
unterhalb deg
Qehluggelbeing ma.ggieren
(mit Daumen und Zeigefinger).

Die andere Hand liegt
auf dem Bauwchnabel.
Naeh ca. 20 gea.

die Arme

wech geln

Energielibung
3

Den Dacumen unter
die Unterlippe Legen

w. den Zeigefinger
zwisehen Nage u.
Oberlippe. Daumit

die Punkt maggieren.

Die aundere
Hand liegt
auf dem Bauch.

Naeh ea. 20 see.
weeh geln.

Energielibung

Fulle schulterbreit
auwgeinander
feater &tand

Knie bewgen
w. wieder gtreaken

sich vorgtellen:
Wurzeln waehsen aug

den Fulen

"G

En-ergieﬁbungk
LI'

Hand auf
die kleine Mulde

hinten im

/® L Maaken Legen

-

Hand auf
Bauchnabel
legen.

einige Sekunden halten - Qeite wechgeln




& .
Hampelmann Schlelche%
wie eine

Stampfe G
wie ein wie ein
Frosch




Galoppiere Watschel
wie ein wie ein *{.,
Pferd . Pinguin

o)
\®
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