BRAINGYM

Kopfchen einschalten!

Lege den Daumen und
Zeigefinger einer Hand
auf die Gehirnknopfe
links und rechts neben
dem Brustbein und
aktiviere diese Punkte
durch

leichtes Massieren.
Gleichzeitig legst du
die andere Hand auf
den Nabel.

Nach einer Minute
tauschst du die Hande.




Ohren spitzen!

Nimm die Hande zu
deinen Ohren und
massiere mit

dem Daumen und dem
Zeigefinger gleichzeitig
sanft beide Ohren,
zuerst von oben nach
unten, dann von innen
nach aulSen.




BRAINGYM

Augen aufgepasst!

Stelle dich ruhig hin — die
FliRe schulterbreit
geoffnet, strecke einen
Arm aus und schwinge
eine grol3e liegende Acht
in die Luft. Gehe von der
Mitte aus immer nach
rechts oder links. Halte
dabei deinen Kopf ruhig
und verfolge

die Acht mit deinen
Augen. Wiederhole die
Ubung 10mal mit dem
linken Arm, 10mal mit |
dem rechten und ebenso
10mal mit beiden Armen.




Auf los geht'’s los!

Marschiere auf der Stelle.
BerUhren dabei
abwechselnd

mit dem Ellenbogen das
gegeniberliegende Knie.
Bewege Dich dabeiim
Rhythmus Deines Atmens:

Ausatmen -
zusammenfuhren,
einatmen -
auseinanderbewegen.

Die Ubung kannst Du auch
im Sitzen machen.
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Energie marsch!

Stelle Dich ganz
entspannt hin oder |
setz Dich bequem hin
(auf dem Stuhl oder
auf der Couch).
Beginne zu gahnen und
dricke dabei mit den
Fingerspitzen leicht auf
alle Stellen im Gesicht,
die sich angespannt
fuhlen. Gib dabei einen
tiefen und entspannten
Gahnton von Dir.




Sicherlich machen die Ubungen viel mehr
SpaR, wenn Du diese gemeinsam mit anderen
machst. Vielleicht kannst Du Deine
Geschwister oder Eltern, die auch im
,Homeoffice” sind, liberreden mitzumachen.
Sicherlich sind sie auch ganz schnell von der
Wirkung der Ubungen iiberzeugt. Suche dir
ruhig jeden Tag drei Ubungen aus, die du
machen mochtest.

Wenn Du eine groRere Auswahl mochtest,
dann schau Dir noch folgende Ubungen an:




Voll in Form!

Sitz aufrecht auf einem
Stuhl. Leg das rechte
FulRgelenk auf das linke
Knie.

Die rechte Hand unter
das rechte Knie an die
Wade,

die linke Hand an die
Ferse. Bewege nun den
rechten Ful’ auf und ab,
die Hande bleiben dabei
immer an der Position.
Wechsle die Beine
anschliefSend und
bewege den linken Fuld
auf und ab.




Fur den Tag gewappnet sein!

Den rechten Arm gerade nach |
oben strecken, die linke Hand
oberhalb der rechten Schulter
hinter dem Kopf auf den
Armmuskel legen. Langsam
durch den Mund ausatmen und
den rechten Arm ca.

8 Sekunden gegen die linke
Hand nach vorn dricken.

Den Druck nachlassen und
einatmen. Weitermachen,
indem man bei der Ausatmung
mit der linken Hand in die drei
anderen Richtungen druckt:
zum Ohr hin, seitlich nach
aullen und nach hinten.




BRAINGYM

Stutz Dich an einer Wand
oder auf einer Stuhllehne
mit den Handen ab. Mach
mit einem Bein einen
grolSen Schritt nach
hinten. Strecke das hintere
Bein ganz gerade durch
und winkle das vordere
Bein ab. Hebe Deine
hintere Ferse beim
Einatmen ein bisschen
hoch, die Zehen bleiben
dabei auf dem Boden.
Dann druckst Du die Ferse
auf den Boden und atmest
dabei aus. Wiederhole
diese Ubung ein paar Mal
und wechsle anschlieRend
den Fuls.




