Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

Ich spuire mich-Atmung

. Lege die Hande auf Deinen Bauch.
5x Wiederholen Konzentriere Dich auf Deine Atmung.
Spure Deinen Korper beim Einatmen.
Splre Deinen Korper beim Ausatmen.

Einatmen Ausatmen
spure wie Dein Bauch sich weitet. spure wie Dein Bauch zurtck geht.
< =

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

Ich schaff das-Atmung

Rechten Arm
beim Einatmen hochheben
und beim Ausatmen wieder senken.

3x Wiederholen

Linken Arm
beim Einatmen hochheben
und beim Ausatmen wieder senken.

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

Beide Arme beim Einatmen zur Seite ausbreiten

3x Wiederholen und beim Ausatmen vor dem Brustkorb kreuzen.

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

Was riecht denn da-Atmung

Kurz und Ruckartig Einatmen und dann langsam
die Luft gegen die Lippenbremse Ausatmen.

3x Wiederholen

Langsam die Luft
gegen die Lippenbremse ausatmen

Kurz und Ruckartig einatmen

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

Kopf Hoch-Atmung

Den linken und rechten Arm abwechselnd
seitlich uber den Kopf strecken
und den Oberkorper zur Seite beugen.

Beim Ausatmen den Arm locker senken und
den Oberkorper wieder zur Mitte zuruck bewegen.

3x Wiederholen

Bei dieser Ubung wird jeweils
die rechte und linke Brustkorbseite
beim Einatmen gedehnt

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

Was ist denn da hinten-Atmung

3x Wiederholen Beim Einatmen den rechten und linken Arm
abwechselnd gestreckt weit nach hinten

dehnen und den Korper dabei mit drehen.

Beim Ausatmen wieder in die
Ausgangsstellung zuruickbewegen.

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

Ich kreise die Arme-Atmung

Beide Arme kreisen nach vorne.
Beide Arme kreisen nach hinten.

5x Wiederholen

l

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

Ich wippe-Atmung

Beide Hande hinter dem Ruicken verschranken.
Beim Einatmen den Rumpf einmal nach links
und einmal nach rechts drehen.

Beim Ausatmen wieder in die Ausgangstellung
zurtickbewegen.

5x Wiederholen

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

Ich umarme Dich-Atmung

Beim Einatmen beide Arme nach vorne anheben.
Beim Ausatmen beide Arme wieder zur Seite fuhren.

5x Wiederholen

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

Ich bin ein Gorilla-Atmung

Stelle Dich bequem huftbreit hin.
5x Wiederholen Atme vollstandig ein und halte die Luft an.

Hebe dabei den Brustkorb.

Trommel nun mit den Fingern auf den Brustkorb
und klopfe den gesamten Atemraum ab.

Beuge Dich anschlieBend nach vorne,
die Hande auf den Knien abstutzend
und das gesamte Korpergewicht

auf die gestreckten Arme abgebend.

Atme stoRweise durch den Mund aus,
bis die Lunge vollstandig leer ist.

Atme nun vollstandig ein
und richte Dich wieder auf.

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Ubung

11

Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

o o

EONUAN

Die Hande hinter dem Kopf verschranken.

Abwechselnd den linken und rechten
Ellenbogen beim Einatmen nach vorne bewegen
und beim Ausatmen wieder nach hinten bewegen.

5x Wiederholen

ety

Ausgangsposition Rechts

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Ubun

—— Rangauklinik Ansbach
gg Atem-Trimm-Dich-Pfad

Kreis mal die Schulter-Atmung

Aufrecht hinstellen

10x Wiederholen Schulter locker naclj hinten
und nach vorne kreisen.

Bei der Ubung flieBend und entspannt atmen.

FlieBend und entspannt atmen

Schulter nach hinten drehen Schulter nach vorne drehen

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

Lass Deine Seele atmen.

Stelle oder setze Dich so, dass Dein Atem frei flieRen kann.

Achte darauf, dass alle Gelenke locker
und Deine Schulter nicht nach oben gezogen ist.

Wenn Du magst und Dich sicher fiihlst, 2N
kannst Du die Augen schliel3en.

Lausche zuerst auf Deinen normalen Atemrythmus. Q /é\ /\\
Beobachte, wie Du einatmest.
Zahle dafiir in Gedanken mit.

Wenn Du beim einatmen bis 4 gezahlt hast,
dann versuche beim ausatmen bis 6 zu zahlen.

Verlangere also bewusst die Ausatemphase.
Leere dabei Deine Lungenflugel

so vollstandig wie moglich.
Mach das bis maximal 5- bis 7-mal. // \

Danach atme wieder normal weiter. 7 Q

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



libz[:l ng Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

I i o Wachse mit Deiner Atmung.

Wenn Du Dich sicher fuhlst,

schlieRe die Augen und gehe

mit Deiner Aufmerksamkeit in Deinen Korper.
Konzentriere Dich zuerst

auf deinen Brustkorb, die Herzregion.

Stelle Dir dann vor, dass

Deine Wirbelsaule der Stangel einer Blume ist.
Das kann, wenn Du magst,

eine grofRe Sonnenblume sei.

Die Wurzeln dieser Blume reichen

durch die Beine bis in den Boden.

Die Bliite der Blume

befindet sich in Deiner Brust.

Stell Dir vor, wie Deine Blume Kraft

aus der Erde saugt und in die Bliite sendet.

ﬂ,‘,

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



U{El:}ng Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

I 5 o Deine Achtsamkeitsatmung

Oft sind unsere Tage voll mit Hektik und Stress.

Da ist es mehr als nur angenehm,
inne zu halten.

Atme mehrmals tief ein und aus i&’
und stelle Dir folgende Fragen: %
Was ist gerade? —

Was fallt mir jetzt besonders auf? ay
Was fiihle ich? ( /\f\
-
Was denke ich? —
Was hore ich?
Was sehe ich?
Was spiire ich?

Beobachte Dich ganz genau.
Bist Du ganz bei Dir
oder schweifen Deine Gedanken ab?

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



l{m'!b%u ng Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad

I 6 0 Entspannung fiir die Augen

Stelle oder setze Dich bequem hin.

Reibe Deine Hande so lange aneinander,
bis sie warm werden.

Wenn Du Dich sicher fuhlst,
lege sie uber die geschlossenen Augen,
ansonsten halte die Augen offen.

Bilde mit Deinen Handen
eine Art Hohle uber Deinen Augen.

Spure die Energie, die aus Deinen Handen
auf die Augen libergeht.

Geniesse die Warme.
Atme einfach und entspannt weiter.

Erfreue Dich an dem Gefuhl
und lass Deine Gedanken bei Dir.

Abschliessend kannst Du
sanft mit den Fingern
uber die geschlossenen Augen streichen.

Offne sie dann wieder langsam
und recke und strecke Dich.

Wackle mit den Fingern
und wenn Du magst,
kannst Du mehrmals blinzeln.

* Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefihrt werden.



