Muntermacher
- Ein Tipp von unserer Expertin Sonja Friih -

Nach der Mittagspause lberfillt viele von uns die Miidigkeit.
Mit dieser Ubung wecken Sie lhre Lebensgeister - einfach
und schnell.

Setzen Sie sich auf einen Stuhl und strecken Sie die Beine aus.
Legen Sie Ihren rechten Ful’ Gber den linken.

Strecken Sie Ihre Arme nach vorne. Uberkreuzen Sie Ihre Arme
so, dass sich die inneren Handflichen beriihren. Nun
verschranken Sie lhre Finger und drehen die Hande nach innen
vor die Brust.

SchlieBen Sie nun die Augen und atmen Sie eine Minute lang
tief ein und aus. Beim Einatmen driicken Sie die Zunge gegen
den Gaumen, beim Ausatmen l6sen Sie die Zunge wieder vom
Gaumen.

Nach einer Minute stellen Sie lhre FiiRe parallel auf den
Boden. Die Knie sind gebeugt. Losen Sie die Verschrankung
lhrer Finger und lassen Sie die Hande entspannt im Schof
liegen. Dabei berihren sich die Fingerspitzen beider Hande.

Atmen Sie nun wieder eine Minute tief ein und aus. lhre Zunge
wird dabei beim Einatmen an den Gaumen gedrlickt und beim
Ausatmen wieder gel6st.
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