
Lege die Hände auf Deinen Bauch.
Konzentriere Dich auf Deine Atmung.
Spüre Deinen Körper beim Einatmen.
Spüre Deinen Körper beim Ausatmen.

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Einatmen
spüre wie Dein Bauch sich weitet.

Ausatmen
spüre wie Dein Bauch zurück geht.

Ich spüre mich-Atmung

5x Wiederholen

Di
e 

Übung

1
Rangauklinik Ansbach

Atem-Trimm-Dich-Pfad



Rechten Arm
beim Einatmen hochheben
und beim Ausatmen wieder senken.

Linken Arm
beim Einatmen hochheben
und beim Ausatmen wieder senken.

Übung

2
3x Wiederholen

Di
e Ich schaff das-Atmung

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad



Beide Arme beim Einatmen zur Seite ausbreiten
und beim Ausatmen vor dem Brustkorb kreuzen.

Übung

3
3x Wiederholen

Einatmen Ausatmen

Hipp-Hipp-Hurra-AtmungDi
e 

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad



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

Was riecht denn da-Atmung4
3x Wiederholen

Di
e 

Kurz und Ruckartig einatmen Langsam die Luft 
gegen die Lippenbremse ausatmen

Übung

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad



Den linken und rechten Arm abwechselnd 
seitlich über den Kopf strecken 
und den Oberkörper zur Seite beugen.
Beim Ausatmen den Arm locker senken und 
den Oberkörper wieder zur Mitte zurück bewegen.

Kopf Hoch-Atmung

Übung

5
3x Wiederholen

Di
e 

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

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad



Beim Einatmen den rechten und linken Arm 
abwechselnd gestreckt weit nach hinten 
dehnen und den Körper dabei mit drehen.
Beim Ausatmen wieder in die 
Ausgangsstellung zurückbewegen.

Was ist denn da hinten-Atmung

Übung

6
3x Wiederholen

Di
e 

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
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Beide Arme kreisen nach vorne. 
Beide Arme kreisen nach hinten.

Ich kreise die Arme-Atmung

Übung

7
5x Wiederholen

Di
e 

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
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Beide Hände hinter dem Rücken verschränken.
Beim Einatmen den Rumpf einmal nach links 
und einmal nach rechts drehen. 
Beim Ausatmen wieder in die Ausgangstellung 
zurückbewegen.

Ich wippe-Atmung

Übung

8
5x Wiederholen

Di
e 

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad



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

Ich umarme Dich-Atmung

Übung

9
5x Wiederholen

Di
e 

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
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Ich bin ein Gorilla-Atmung

Übung

10
5x Wiederholen

Di
e 

Stelle Dich bequem hüftbreit  hin.
Atme vollständig 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 anschließend nach vorne, 
die Hände auf den Knien abstützend 
und das gesamte Körpergewicht 
auf die gestreckten Arme abgebend. 
Atme stoßweise durch den Mund aus,
bis die Lunge vollständig leer ist. 
Atme nun vollständig ein 
und richte Dich wieder auf.

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad



AusgangspositionLinks Rechts

Entspanungsatmung

Übung

11
5x Wiederholen

Di
e 

Die Hände hinter dem Kopf verschränken.
Abwechselnd den linken und rechten 
Ellenbogen beim Einatmen nach vorne bewegen 
und beim Ausatmen wieder nach hinten bewegen.

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
Atem-Trimm-Dich-Pfad



Schulter nach vorne drehenSchulter nach hinten drehen

Fließend und entspannt atmen

Kreis mal die Schulter-Atmung

Übung

12
10x Wiederholen

Di
e 

Aufrecht hinstellen
Schulter locker nach hinten 
und nach vorne kreisen.

atmen.

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
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Lass Deine Seele atmen.

Übung

13
Di

e 
Achte darauf, dass alle Gelenke locker 
und Deine Schulter nicht nach oben gezogen ist.
Wenn Du magst und Dich sicher fühlst, 
kannst Du die Augen schließen.
Lausche zuerst auf Deinen normalen Atemrythmus.
Beobachte, wie Du einatmest.
Zähle dafür in Gedanken mit.
Wenn Du beim einatmen bis 4 gezählt hast, 
dann versuche beim ausatmen bis 6 zu zählen. 
Verlängere also bewusst die Ausatemphase.

so vollständig wie möglich.
Mach das bis maximal 5- bis 7-mal.
Danach atme wieder normal weiter. 

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.
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Wachse mit Deiner Atmung.

Übung

14
Di

e 
Wenn Du Dich sicher fühlst,
schließe die Augen und gehe
mit Deiner Aufmerksamkeit in Deinen Körper.
Konzentriere Dich zuerst
auf deinen Brustkorb, die Herzregion.
Stelle Dir dann vor, dass
Deine Wirbelsäule der Stängel einer Blume ist.
Das kann, wenn Du magst,
eine große Sonnenblume sei.
Die Wurzeln dieser Blume reichen
durch die Beine bis in den Boden.
Die Blüte der Blume

Stell Dir vor, wie Deine Blume Kraft
aus der Erde saugt und in die Blüte sendet.

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.

Rangauklinik Ansbach
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Deine Achtsamkeitsatmung

Übung

15
Di

e 
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 
und stelle Dir folgende Fragen:
Was ist gerade?
Was fällt mir jetzt besonders auf?
Was fühle ich?
Was denke ich?
Was höre ich?
Was sehe ich?
Was spüre ich?

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

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.
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Entspannung für die Augen

Übung

16
Di

e 
Stelle oder setze Dich bequem hin.
Reibe Deine Hände so lange aneinander, 
bis sie warm werden.
Wenn Du Dich sicher fühlst, 
lege sie über die geschlossenen Augen,
ansonsten halte die Augen offen.
Bilde mit Deinen Händen 
eine Art Höhle über Deinen Augen.
Spüre die Energie, die aus Deinen Händen 
auf die Augen übergeht.
Geniesse die Wärme.
Atme einfach und entspannt weiter.
Erfreue Dich an dem Gefühl 
und lass Deine Gedanken bei Dir.
Abschliessend kannst Du 
sanft  mit den Fingern 
über die geschlossenen Augen streichen.
Öffne sie dann wieder langsam
und recke und strecke Dich.
Wackle mit den Fingern 
und wenn Du magst, 
kannst Du mehrmals blinzeln.

* Diese Übung kann auch im Sitzen durchgeführt werden.
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