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Voriibungen zur Zentrierung
Beschreibung Die Hande ausstrecken, die Handfldchen gegeneinander iiberkreuzen und die Hande

nach innen drehen.

Sitzend die Arme und Beine verschranken, alle Muskeln anspannen. Dann alles los-
lassen.

Die Arme ausstrecken und tiber den Kopf fithren, die Hinde schauen zueinander. Mit
geschlossenen Augen lautlos klatschen.

Arme verschranken. Die Augen sind geschlossen. Eine liegende Acht mit den Augen
machen.

Die Augen schliessen. Langsam einatmen, auf fiinf zdhlen, langsam ausatmen, auf fiinf

zahlen...

Voriibungen zur Zentrierung K | www.bewegte-geschichten.ch | S. 1/1



