s N
Adlerarme

<= Hebe die Arme vor dich auf Schulterhéhe, die Handflachen zeigen zueinander.
<= Dann kreuze die Arme, sodass der linke Arm unten und der rechte Arm oben liegt.

<= Nun beuge die Ellenbogen und greife mit der linken Hand den rechten Daumen.

- Presse die Arme fest gegeneinander. Hebe die Ellenbogen héher, wéhrend die Schul-
tern tiefer sinken.

<= Kreise die Ellenbogen acht Runden im Uhrzeigersinn, danach acht Runden gegen den
Uhrzeigersinn. Spiele mit dem Radius des Kreises: Mache kleinere Kreise, dann gro-
Bere Kreise. Wie ist das Gefiihl zwischen deinen Schulterblattern?

R4 Tipp: Zwischen den Seitenwechseln kannst du ein paar einfache Schulterkreise
machen.

Nackendehnung

- Deine linke Hand greift hinter dem Riicken nach dem rechten Ellenbogen bzw. Arm.
<= Dein Kopf kippt nach rechts, sodass sich die linke Halsseite aufdehnt.
<= Der Kiefer entspannt sich.

- Halte diese Position fur etwa finf Atemziige. Danach wechsele bitte die Seite.
\ J
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‘f‘ Twist: Hebe mit der Einatmung 5 Atme und bringe den rechten
den rechten Arm seitlich senk- Arm zuriick in die Ausgangs-
recht nach oben und lasse die position.

linke Hand am Boden. Viel-
leicht kannst du den Kopf
drehen und zu deiner rechten
Hand nach oben schauen?

Affirmation: Ich sammle
Kraft in mir.

Affirmation: Ich schaue
allem, was kommt, gelassen
entgegen.

T
il

(. Twist: Atme ein und hebe nun den linken Arm
nach oben und blicke, wenn du kannst, zur
linken Hand.

Affirmation: Ich 6ffne mein Herz.

J

26

© PERSEN Verlag



- Achte darauf, dass du in der linken Schulter nicht einsinkst, sondern dich aktiv aus
dem Schultergelenk herausschiebst.

- Halte die Position drei bis sechs Atemziige und spire, wie du dich in der rechten
Flanke aufdehnst. Dann wechsele die Seite.

Piriformis-Stretch

- Beuge dein rechtes Bein und lege den rech-
ten Knéchel auf den linken Oberschenkel.

- Das rechte Knie senkst du aktiv in Richtung
Boden nach unten.

- Das Gesal schiebst du nach hinten und
den Oberkorper senkst du etwas ab.

g

- Die Wirbelsaule haltst du dabei moglichst
lang.

- Spurst du die Dehnung im rechten GesaB-
muskel und der Hiifte?

<~ Halte die Position einige Atemziige und
wechsele danach die Seite.
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POWER DURCH PAUSE: RUCKEN-LIFE-HACKS
FUR ZWISCHENDURCH

An dieser Stelle méchte ich die Top 5 meiner personlichen Riicken-Life-Hacks mit dir
teilen. Manchmal brauchen wir nur einen kleinen Impuls, um wieder klar denken zu
koénnen, eine bessere Ausstrahlung zu haben, eine Verspannung zu |6sen oder wacher
zu sein. Es gibt unendlich viele kleine Tipps und Tricks. Die besten fiir den Riicken sind
diese:

Innere und duBlere Aufrichtung - fiir Ruhe und Konzentration

<< Nimm ein dickes Buch und balanciere
es eine Weile auf deinem Kopf.

<< Indem du einen Gegenstand auf dem
Scheitel in Balance haltst, richtest du
automatisch deine Wirbelsaule auf und
entlastest dadurch deine Bandschei-
ben. Du erhohst deine Konzentration
und fokussierst die Aufmerksamkeit,
sodass durcheinanderwirbelnde Ge-
danken zur Ruhe kommen und sich sor-
tieren.

Riickenstretch an der Tischkante - den Riicken langmachen

<= Stelle dich neben deinen Schreibtisch
und greife mit beiden Handen die Tisch-
kante.

<~ Dann wandere in kleinen Schritten nach
hinten und senke den Oberkorper ab,
bis deine Arme durchgestreckt sind. Der
Kopf sinkt zwischen die Oberarme.

<= Schiebe dein Gesal3 bewusst nach hin-
ten raus (wie einen ,Entenpo”).

<= Jetzt genieBe flir acht bis zehn Atemzii-
ge die lange Streckung deines Riickens.
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