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	Muster: Entspannungsübungen für rasche Entschleunigung und Stressminimierung

	Entspannungsübung
	Durchführung

	Druckmassage bei Verspannungen
	Legen Sie sich ausgestreckt auf den Rücken und schließen Sie die Augen. Führen Sie Ihren Zeige- und Ihren Mittelfinger an die rechte und die linke Schläfe, und beginnen Sie, die Schläfen im Uhrzeigersinn in kreisenden Bewegungen leicht zu massieren. Verstärken Sie die Massagebewegungen. Beenden Sie schließlich die Massagebewegungen, indem Sie mit Mittel- und Zeigefinger punktuell starken Druck auf Ihre Schläfen ausüben. Vermindern Sie den Druck und beenden Sie die Massage mit leichten, kleinen, kreisförmigen Bewegungen.

	Katzenbuckel gegen Rückenschmerzen
	Stellen Sie sich aufrecht hin und achten Sie dabei auf einen hüftbreiten Stand Ihrer Beine. Führen Sie die Arme gestreckt nach oben. Beugen Sie sich nun ganz langsam nach vorn und versuchen Sie dabei, die flachen Hände so nah wie möglich an Ihre Füße heranzubringen. Nehmen Sie sich diese Übung immer wieder vor, sodass Sie mit den Händen immer näher in Richtung Fußboden kommen. Durch die fortwährende Wiederholung dieser Übung lockern Sie Ihre Rücken- und Beckenmuskulatur und beugen langfristig Rückenverspannungen vor.

	Augentraining mit einem Stift
	Setzen Sie sich ans geöffnete Fenster. Nehmen Sie einen Bleistift in die Hand, die Spitze sollte auf die Nase zeigen. Beginnen Sie nun, den Stift mit der Spitze auf Ihr Gesicht zu richten. Ziehen Sie den Stift langsam waagerecht zurück und lassen Sie ihn schließlich wieder zu Ihrer Nasenspitze zurückwandern. Anschließend fahren Sie eine liegende Acht vor Ihren Augen nach. Sie verfolgen jeweils die Spitze des Stiftes mit den Augen. Nach jeder Übung schließen Sie die Augen einige Sekunden und blinzeln danach, so schnell Sie können.

	5-Minuten-Meditation
	Ziehen Sie sich an einen ruhigen Platz zurück und schließen Sie Ihre Augen. Lassen Sie es zu, dass Ihre Gedanken fließen, und „beobachten“ Sie ungefähr 5 Minuten Ihre Einfälle dabei. Ideen werden kommen und gehen, Gedankensprünge finden statt. Wichtig ist es, dass Sie bei dieser Kurzmeditation nicht bewerten, interpretieren oder grübeln.





©Praxisanleitung in der Kita, Verlag PRO Kita 
image1.png
Praxisanleitung

»Kit

uveran fithren und kompetent anleiten





