


Achtsame Bewegung
in
Bilder
für den
Breathworks-Kurs








Im Buch Schmerzfrei durch Achtsamkeit finden sie ab Seite 136 etwas über die Achtsame Bewegung.
Übungen im Liegen


          Der Atemkörper 
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      Die Hand  öffnen
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Beinwiege einseitig/beidseitig
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Schwimmende Beine
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Beinstreckung in Rückenlage               
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Hüftöffner (Nadelöhr)
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Krokodil variante /Scheibenwischer
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Schulterwiege 
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Schulter-/Armkreisen
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Katze/Kuh
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Liegende Acht
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Ausfallschritt
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Entspannung              
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Übungen im Sitzen
Hände öffnen
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Gefaltete Hände	
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Handgelenke kreisen
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Finge schnippen
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Gleitender Fuß 
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Fußwiege
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Sanfte Drehung

                       [image: C:\Users\ela14_000\Pictures\img014 - Kopie.jpg]          
Schulter rollen
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Schulterkreisen
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Umarmen                  
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Pullover Ausziehen


               [image: ]
     
     

[bookmark: _GoBack]        [image: C:\Users\ela14_000\Pictures\eigene Bilder\Elas bilder für Flyer\woche1-1024x681.jpg]
image7.jpeg




image8.jpeg
A ()




image9.jpeg




image10.jpeg
AT

a1l




image11.jpeg




image12.jpeg




image13.jpeg




image14.jpeg




image15.jpeg




image16.jpeg




image17.jpeg




image18.jpeg




image19.jpeg
"=




image20.jpeg




image21.jpeg




image22.jpeg




image23.jpeg




image24.jpeg




image25.jpeg
<

%

@

‘"

{




image26.png




image27.png




image28.png




image29.png




image30.jpeg




image1.jpeg




image2.jpeg




image3.jpeg




image4.jpeg




image5.jpeg




image6.jpeg
\\




