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Schildkrote

Diese Ubung dient der allgemeinen Entspannung und férdert
die innere Ruhe. Die gesamte Riickenmuskulatur wird gedehnt
und insbesondere der untere Riicken entspannt.

Sitz weit hinten auf einem Stuhl:

—> Neigen Sie den gestreckten Oberkérper
nach vorne und legen ihn auf den Ober-
schenkeln ab.

—> Lassen Sie Kopf und Arme mit der
Schwerkraft hangen.

—> SchlieBen Sie die Augen und
konzentrieren sich auf lhren Atem.

Variante: Legen Sie ein Kissen auf lhre
Oberschenkel.



X LVGF

¥ UK Nord

Unfallkasse Nord

Landesvereinigung fir
Gesundheitsférderung

in Schleswig-Holstein e. V.
Seekoppelweg 5a

24113 Kiel

Tel.: 0431 710387-0

Fax: 0431 710387-29
gesundheit@lvgfsh.de
www.lvgfsh.de

Unfallkasse Nord
Seekoppelweg 5a
24113 Kiel

Tel.: 0431 6407-0
Fax: 0431 6407-450
ukn@uk-nord.de
www.uk-nord.de



