Schultern lockern - Variante A:
@ Im Sitzen oder Stehen. Beide Schultern gleichzeitig Richtung Oh-
ren ziehen, kurz halten. Dann schnell und mit einem pustenden Aus-
atmen loslassen, Drei- bis viermal wiederholen.
o : Schultern lassen, rechte Hand locker
auf die chulter legen. Aus- und einatmen, bis sich der Atemn

igt und die Hand schwer wird,
€ Nun die Finger oben an der Schulter am Muskel gleichsam einha-
ken und mit dem beim Ausatmen nach unten ziehen. Wah-
rend des Einatmens den Druck reduzieren, beim Ausatmen wieder
verstirken. Nach ein bis zwel Zigen mit der Hand ein wenig nach

Schultern lockern Variante B:
) Mit der rechten Hand von unten den linken

rhythmisch den n':r‘l!-d'ien
Schulter abklopfen. Tempo und Druck variieren,
. Seitenwechsel. Arme locker hingen lassen,

mm'm'th-uﬂm

(1] vor der Brust zusammenfiihren, die Unterarme
und Hinde wie eine aufbliihende Tulpe ffnen.

© Beim Ausatmen beide Ellbogen langsam in einem Kreis so weit

mit der lockeren Hmsaust
Hals und
mehrmals

aufien Schulter wandern, bis zu deren Ende weltermachen.
Mit der Hand die Schulter umfassen, massieren und reiben. Nun mit
schnellem Schwung den Arm bis zur Hand mit der Handfla-
che fest ausstreichen. Auf der anderen Seite wiederholen.
© Dann mit der rechten Hand von auflen umden!llbmesgp
streckten linken Arms greifen. Diesen nun zum n, dabei
Atem ausstromen lassen. zwischen Schulter und Wir-
belsdule . einige Sekunden halten. Mehrmals mit jeder Seite

Wﬂaﬁu locker hdngen lassen, Schultern, Arme und
Hande sanft ausschitteln.
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. wie m&glich nach hinten fihren, Eine Dehnung zwischen den Schul-
terblittern und das Offnen des Brustbereichs wird - Kurz so

_bidbmbﬂtdunnﬂﬁtmmw“mhgimm die Ellbogenwie-w

£ ERbogen suf Sakholeibender Hi i besgung nach aufen’
aufenin
iy pepptivd drel: bis Fonimat wiedehobon.
O Wieder zurick in die tion, Unterarme
Hande verschrinken.

Ellbogen m heben und senken, ein
H&whdnhﬂm.hnmlﬁ:mhhgmhmalluaumhﬂmﬁ.




