LEBEN[YISPIRATION

Heden S mit der Enatmung de Arme
pestreckt Uber den Kopf und legen Sie die
Handfichen aseinander, Zishen Sie sich
mighcht lang nach cben. Abmen Sie mit
thobesen Armen cinmal rwischen
Siehen Sie sich mit der Eimatesung noch e
weng mehr ia den Steetch. Senken Sie m2t
der Ausateung de Arme. Varante: Jiehen
See sich mit der Enatmung 50 lasg nach
oben wie Sie kdane - Schultern weg von
den Oheen. Mit der Ausatmung senken Sie
dens Oberkirper 50 welt nach rechts. wie
Sie kionea. Schelten sind dabei paraliel
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tir alle Lebenslagen
Die Moderatorin Kerstin Linnartz hat ihren Weg =

Zu Ruhe und Entspannung gefunden - mit ein paar
Ubungen, die sogar biiretauglich sind

1 Lehoen Sie das Gesdf an Se
Wand Mebea See Pee Arme Sber
den Copd tichen Sie die Wirbelsao
I Qeg ond lehoen Sie sich 10 weit
wor, diis Soe de Arme und die Stica
2! cem St ablepes bieren
Bleben Sie 50 80r 3 bis § Atemaige
2 Verschedoken Sie die Arme und
Lrisen Sie Ge gegendber hegen-
den Ellerdogen. Garade Maden
der Oberkdrper solen Lsen
Halten Sie dhese Position fir 3bis S
Atemoige

3 Haben Sie Ive Arme (ber des
Kapl reher S Se Wirdehdule
lang und lehnen Sie sich st
geradem Ricken 50 wett rach vorn,

daas Sie sich mit den Hinden an der

Wand abititren kanen. Bleben
She 50 r 3 b5 S Atemaige.

YOGA -~

tress, Erschépfung,
Bumn-out: Immer mehr
Menschen trifft es. Egal,
ob Topmanager, Working
Mum oder gestresster
Student: Die Auszeiten fiirs eigene Ich
werden immer seltener und kiirzer
Umso wichtiger, die gekonnt zu nutzen
Moderatorin Kerstin Linnartz (38) hat
da ein Erfolgsrezept: Yoga. Die
indische Lehre geistiger und kdrper-
licher Ubungen macht emotional
ausgeglichen, senkt Stresshormone,
macht aber auch fit und verhilft zu
geistigen Hochleistungen. Oft reichen
schon wenige Ubungen am Tag, die
man im Prinzip dberall machen kann -
selbst im Biiro.
Beginnen Sie den Tag doch mal mit ei-
ner gezielten Atemibung im Auto auf
dem Weg zur Arbeit. Atmen Sie drei
Sekunden tief ein, halten Sie die Luft
an und atmen Sie kontrolliert wieder
aus. Sie werden ruhiger und sind bereit
fur das, was |hnen am Tag bevorsteht.
Im Biiro angekommen nicht verges-
sen: Einmal in der Stunde nur 30 Se-
kunden (!) Yoga reichen schon. Am
besten bei offenem Fenster prakti-
ziert. Und: Sie miissen nicht mal Thren
Arbeitsplatz verlassen, wie die Chair-
Ubungen links beweisen. Ein Kinder-
spiel also, das Sie sich nur angewdh-

nen mussen, Denn den-

ken Sie immer daran:
Ein Hamsterrad sieht
von innen aus wie
eine Karmereleiter,
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1 Duftierze von Jo Makoe, ca.
&9 Lur, www omalone com
2 Yogamatte ca 49 Euro,
wwayogistaccom 3 Shirt,

2. 50 B wwwcasall com
4 Kult-Toe Lov Organic. ca
1050 Ewro. www lov-ceganic
com § Kette aus Torentshi
Samen, ca 64 Euro, www.
beeathietcacom 6 Past. ca

>

3

100 Ewo. wawcxsallcom 7
" Magic Carpet Yoga mate ca. 99
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