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Sie bekommen ein Baby?!
Zeit fiir Luftspriinge!
Zeit zum Feiern! Gratulation!
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Vorwort @

Vorwort

In der Schwangerschaft unterliegt der Korper zahlreichen Verdnderun-
gen, die zu einem vollig neuen und ungewohnten Korpererlebnis fiithren.
Viele Frauen nehmen durch die verinderten statischen Bedingungen
Korperhaltungen ein, die zu deutlichen Verspannungen und auch
Schmerzen fiihren. Aus diesem Korpererlebnis entwickeln Frauen dann
oft Angste, wie die Schwangerschaft verlaufen wird. Deshalb ist es we-
sentlich, dass die Frauen ein Kérperbewusstsein entwickeln, das ihnen
diese Angste nimmt.

Barbara Reik gibt mit ihrem Buch eine detaillierte Anleitung, wie werdende
Miitter mit sanften und fliefenden Entspannungsiibungen eine neue
Bewegungsfreude erleben kénnen. Die Ubungen zeichnen sich dadurch
aus, dass sie harmonisch, frohlich und zugleich effektiv fiir Kérper und
Geist sind. In diese neue flieflende Bewegungsschulung kann auch der
Partner mit einbezogen werden. So macht das Uben Freude und wird
zum Genuss.

Fiir den neuen Ansatz von Barbara Reik, ostasiatische Entspannungs-
methoden wie Tai Chi und Qi Gong in der Schwangerenvorbereitung
einzusetzen, wurden die strengen Vorgaben, die urspriinglich bei diesen
Ubungen iiblich sind, gelockert und den Bediirfnissen der Schwangeren
angepasst. Detaillierte Anleitungen mit Gesundheitstipps machen die
Ubungen leicht umsetzbar.

Die lebensfrohen Ubungsfotos begleiten die werdende Mutter Andrea
wie in einem Tagebuch durch Schwangerschaft, Stillzeit und Riickbildung
und machen Lust auf eine gliickliche Schwangerschaft.

Durch den Einsatz von Imaginationen und positiven Gedanken ist ein
entspanntes, frohliches Bilderbuch fiir Schwangere und Miitter ent-
standen, das Bewegung und Gesundheit mit Freude und Wohlbefinden
verbindet.

Prof. Dr. med. Albrecht Hettenbach,
Chefarzt der Frauenklinik Goppingen,
Klinik am Eichert






Was dieses Buch will @

Was dieses Buch will

Fangen wir damit an, was dieses Buch
nicht will: Es will auf keinen Fall eine Tai-
Chi- oder Qi-Gong-Meisterin aus Ihnen
machen. lhre Aufgaben und lhre Schwer-
punkte liegen derzeit auf einem anderen
Gebiet.

Dieses Buch will lhnen, liebe werdende
Mama, ein Wegbegleiter sein. Ein Wegbe-
gleiter durch die Zeit der Schwangerschaft,
der Stillzeit, der Riickbildung und lhres
gesamten kiinftigen Mutter-Seins.

Nun beginnt ein neuer Lebensabschnitt
unter ,ganz anderen Umstinden® Diese
Zeit kann sehr anstrengend und kriftezeh-
rend sein, das weif} ich aus eigener Erfah-
rung. Aber sie muss es nicht sein! Kinder
zu bekommen oder zu haben ist ein Gliick und ein Segen. Und dariiber
darf man sich einfach freuen! Hierfiir bedarf es jedoch einer gewissen
Gesundheit.

Aus jahrelanger Praxis, eigenen korperlichen Erfahrungen und
Riickmeldungen vieler meiner Kursteilnehmerinnen habe ich deshalb
Ubungen und Massagen gesammelt, die einfach guttun und Ihnen in
dieser Zeit hilfreich sind. Diese Ubungen basieren auf dem Tai Chi,

Qi Gong und dem Tao Yin, die Massagen auf dem Shiatsu und dem Jin
Shin Jyutsu®.

Lassen Sie sich einfach von diesem fernostlichen Wissen helfen, damit
Sie diese Zeit richtig geniefRen konnen. Mit ,dieser Zeit“ meine ich die
Zeit ab heute, wobei es fiir die Zukunft keine Einschrinkungen gibt: Sie
konnen dieses Buch auch gerne als Oma noch verwenden.

Ich wiinsche lhnen alles Liebe.

Laas. et

Barbara Reik
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‘@ Einfiihrung

Warum Tai Chi und Qi Gong?

Wenn Sie schon Erfahrung mit Tai Chi und Qi Gong gemacht haben,
dann kennen Sie bereits die Vorziige dieser alten chinesischen Heilgym-
nastik und werden weiterhin mit Freude und Genuss tiben. Vielleicht
fragen Sie sich aber auch: ,Warum soll ich in der Schwangerschaft auch
noch Tai Chi oder Qi Gong lernen?*

Dazu mochte ich einen Experten der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin zu Wort kommen lassen. Prof. Li Wu schreibt im Buch der Chinesi-
schen Heilkunst:

Die Wirkung von Tai Chi

Tai Chi hilft dabei, zu Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden. Das regel-
miflige Training stirkt Sehnen, Muskeln, Knochen und Gelenke. Auch
bei Riickenbeschwerden und Bandscheibenvorfillen wirken die Ubungen
lindernd und stabilisierend. Dariiber hinaus stirken die Ubungen den
Gleichgewichtssinn, das Immunsystem, Herz und Kreislauf sowie die
Verdauung. Sie wirken blutdrucksenkend, helfen bei Angstzustinden und
Depressionen und lindern Stressfolgen.

Die Wirkung von Qi Gong

Als ganzheitliches Ubungssystem stirkt Qi Gong den Menschen innerlich
und duflerlich. Man wird ruhiger, konzentrierter und fiihlt sich zugleich
leicht und beschwingt. Ihr Geist sammelt sich, Sehnen und Knochen
werden gestarkt und Thre Haut besser durchblutet. Zudem werden die
Funktionen von Herz und Kreislauf sowie die Verdauung geférdert und
die Regeneration des Korpers wird angeregt.

Ein niitzliches Repertoire

Was bedeutet das ganz speziell fiir Sie, liebe Mama in spe? Mit Tai Chi
und Qi Gong iiben Sie Kérperwahrnehmung und entspanntes Atmen, das
sind ganz wichtige Faktoren in der Schwangerschaft, bei der Geburt und
auch spiter beim Muttersein.

Eine tiefe und entspannte Atmung sichert dem Ungeborenen eine
ausreichende Sauerstoffversorgung. Sie liefern mit jedem Atemzug auch
lhrem eigenen Korper das wichtigste ,,Grund-Lebensmittel“, den Sauer-
stoff. Genieflen Sie lhre Atmung wie ein exquisites Menii.
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Vorbereitung @

Vorbereitung

Aufwirmen und Lockern - Voriibungen

Die Voriibungen sind in sich eine kleine Ubungs-Einheit. Sie lockern,
bringen Sie in die richtige Stimmung und sind zum Aufwirmen gedacht.
Sie sind gut fiir die Atmung, die Haltung, die Durchblutung und die Be-
ckenbodenmuskulatur.

Da Sie bereits wissen, wie Sie richtig stehen, kénnen Sie gleich loslegen.
Gehen Sie zur Sicherheit die Checkliste fiir den richtigen Stand noch
einmal durch.

» Ruhiger, schulterbreiter Stand.  » Schultern locker.

» Gewicht gleichmiflig verteilt. » Arme und Ellbogen entspannt.
» Knie locker und leicht gebeugt. » Kopf zeigt mit dem Scheitel-

» Wirbelsidule gerade. punkt nach oben.

» Steiflbein leicht eingezogen. » Sie sind ganz bei sich selbst.

Nun kénnen Sie starten.
Alle Ubungen kénnen beliebig oft wiederholt werden. So lange Sie Lust
und Laune dazu haben.

1. Ja-Sagen, den Tag begriifien

Diese Ubung ist gut, um die Finger,
Hinde und Arme zu mobilisieren
und die Durchblutung zu férdern.
Sie stehen bequem in der Grund-
haltung im schulterbreiten Stand
und schlieflen Thre Hinde zu
Fausten. Sie recken sich nach oben,
strecken die Arme aus und 6ffnen
die Hinde. Es tut gut, dabei kriftig
auszuatmen oder sogar ein frohes,
kraftvolles ,]Ja“ zu sagen.

Wie viele Jas brauchen Sie heute?
Tun Sie sich keinen Zwang an.

27



@ Ubungen aus Tai Chi und Qi Gong

2. Einfach loslassen

Diese Ubung bringt Sie in einen
sicheren Stand, Arme und Nacken
werden entspannt.

Sie stehen in der Grundhaltung
und machen Fiuste. Im Ausatmen
sinken Sie leicht in die Knie und
6ffnen die Hande rechts und links
an den Korperseiten. Lassen Sie
richtig los!

Diese Ubung aktiviert die Fufisoh-
len.

Wiederholen Sie Ubung Nr. 2 in der
Gewichtsverlagerung. Sie stehen
etwas breiter und machen wieder
mit jeder Hand eine Faust. Nun
verlagern Sie Ihr Gewicht auf das
rechte Bein, dabei nehmen Sie
beide Fauste mit nach rechts und
Offnen mit einem kriftigen Ausat-
men die Fauste. Es ist gut, wenn Sie
die Finger leicht spreizen. Stellen
Sie sich vor, dass Sie etwas voller
Freude loslassen! Danach machen
Sie diese Ubung nach links und
wiederholen Sie sie mehrfach.

28



. .
.Ubungen im Stehen

Die 18 Bewegungen des Tai Chi Qi Gong verbinden in einzigartiger Weise
die Prinzipien des Tai Chi und Qi Gong und sind leicht zu erlernen. Fiir
den hier vorgestellten Ubungszyklus habe ich 13 Bewegungen ausgewihlt,
die fiir die Schwangerschaft und die erste Zeit als Mutter besonders wert-
voll sind. Alle Ubungen unterstiitzen die Atmung, die Haltung und den
Beckenboden.

Wichtige Symbole

Falls Sie ldngere Zeit kaum Sport getrieben haben und sich nur

wenig bewegt haben, sollten Sie Ubungen, die mit diesem Symbol
gekennzeichnet sind, zundichst auslassen. Nach kurzer Ubungszeit
gelingen auch diese problemlos.

konnen und diirfen Sie so lange ausfiihren, bis Ihr Bauch im Weg
ist. Nach der Schwangerschaft sind wieder alle Ubungen mdglich.
Der Zeitpunkt ist von Mutter zu Mutter unterschiedlich; bitte ho-
ren Sie gut in Ihren Kérper hinein.

@ Einige Ubungen zeigen das Symbol fiir ,Bauch’. Diese Ubungen
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Sie kénnen mit diesen Ubungen aber nicht nur lhre Beweglichkeit
erhalten und verbessern: Jede Bewegung ist Erholung und Regeneration
fiir Kérper, Geist und Seele.

Alle Ubungen koénnen so lange ausgefiihrt werden, wie es lhre korper-
liche Verfassung zulésst. Sie kdnnen alle 13 Bewegungen am Stiick ausfiih-
ren, Sie kdnnen aber auch nach Belieben einzelne Ubungen auswihlen,
die Thnen besonders guttun oder zusagen.

Der Hinweis Beckenboden! soll Sie daran erinnern, dass Sie die Becken-
bodenmuskulatur verstirkt mittrainieren konnen: Im Einatmen ziehen
Sie den Beckenboden nach oben, im Ausatmen lassen Sie los und ent-
spannen (vgl. S. 20).

Auflerdem konnen Sie nach der Geburt lhres Kindes am Schluss jeder
Ubung die Hinde auf dem Unterbauch, dem Dantien, ablegen. Hier ist
lhre Energiesammelstelle, die Sie mit den Ubungen aufladen kénnen. lhr
Kind und Thr Partner werden sich iiber Sie als energievolle, ausgeglichene
Mama freuen. Wihrend der Schwangerschaft jedoch halten Sie sich bitte
an die Anleitung zum Ubungsabschluss, die lhre Hinde zu anderen Kor-
perteilen fiihrt. Das ist bewusst so gewihlt, damit lhr Baby nicht zu viel
Energie abbekommt (vgl. S. 14).

Zum Abschluss Thres personlichen Ubungszyklus empfiehlt sich auf3er-
dem ein kleines Ritual (vgl. S. 68).
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@ Ubungen aus Tai Chi und Qi Gong

1. Das Chi wecken

Hier wird das Zur-Ruhe-Kommen
geiibt. Diese Ubung aktiviert die
Wirbelsaule, die Schulter- und
Handgelenke und kriftigt die
Beine. Sie ist gut fiir das Herz,
reguliert den Blutdruck und die
Atmung, fordert die Regeneration
und sorgt fiir innere Ruhe und
guten Schlaf. Aulerdem aktiviert
sie den Lungen-, Leber- und Herz-
meridian.

Ausfiihrung

Sie stehen in der Grundstellung,
die Arme hingen locker an den
Korperseiten, lhre Knie sind leicht
gebeugt. Lassen Sie die Arme, mit
den Handfldchen nach unten zei-
gend, vor dem Korper ganz locker
bis in Schulterhéhe steigen und
atmen Sie dabei ein. Die Ellbogen
zeigen nach auflen und sind tiefer
als die Handgelenke. Die Hinde
hingen entspannt an den Handge-
lenken. Nun senken Sie die Ellbo-
gen ab und ziehen dabei die Hinde
in Richtung Schliisselbein.

Sie atmen aus und senken die
Hinde vor dem Korper bis zum
Unterbauch. Zuerst zeigen ihre
Handflachen, dann auch die
Fingerspitzen nach unten. Dabei
sinken Sie leicht in die Knie.

42

Atmung

Einatmen, wenn die Arme steigen.
Ausatmen, wenn die Arme sinken.
Beckenboden!

Abschluss

Hinde locker auf den Unterbauch
legen (widhrend der Schwanger-
schaft: Hande locker an der Kor-
perseite hingen lassen).

Imagination

Stellen Sie sich wieder vor, Sie sind
im Urlaub. Sie stehen im Meer oder
in einem See. Das Wasser ist herr-
lich warm. Vor lhnen liegt dieser
grofe Wasserball. Sie driicken ihn
unter Wasser und lassen dann vom
Ball Thre Arme nach oben tragen.
Genieflen Sie die Lockerheit in
lhren Schultern und Armen.

Tipp

Spiiren Sie in die Aufrichtung!

Die Wirbelsiule bleibt wihrend
der ganzen Ubung aufrecht. Nach
dieser Ubung gehen Sie hocherho-
benen Hauptes durch den Tag!






Ubungen im Sitzen

Im Sitzen und Liegen iiben Sie auf Grundlage der energetischen Boden-
iibungen, dem Tao Yin und dem Qi Gong. Diese Ubungen dehnen, mo-
bilisieren und bringen lhre Energie in Fluss. Sie verbessern lhre Korper-
wahrnehmung und lhre Atmung.

Suchen Sie sich zum Uben einen angenehmen Platz, an dem Sie die
nichsten Minuten ungestort sind. Tragen Sie bequeme Kleidung und
schaffen Sie sich eine angenehme Atmosphire: sanftes Licht, gute Luft,
vielleicht Musik, wenn Sie mogen.

Setzen Sie sich auf eine Matte oder auf einen Teppich. Machen Sie es
sich bequem.

lhre Wirbelsdule sollte aufgerichtet sein und lhr Nacken leicht ge-
streckt. Lassen Sie die Schultern fallen, und wenn Sie mochten, dann
schliefRen Sie die Augen und kommen ganz bei sich an.

Was Sie beachten sollten: Bitte nichts erzwingen. Eine zwar richtige,
aber erzwungene Endposition bringt Ihnen nicht den gleichen Effekt wie
eine locker und entspannt ausgefiihrte Ubung.

Auch hier gilt: Der Hinweis Beckenboden! erinnert Sie daran, dass Sie
die Beckenbodenmuskulatur verstarkt mittrainieren konnen; beim Ein-
atmen ziehen Sie den Beckenboden nach oben, beim Ausatmen lassen Sie
los und entspannen. Zu den Symbolen A\ und B! lesen Sie bitte Seite 40.
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1. In der Sonne sitzen

Diese Ubung ist gut fiir Ihre
Entspannung und Thr Wohlbefin-
den. Sie vermittelt ein Gefiihl der
Sicherheit. Auflerdem aktiviert
sie den Milz-, Nieren-, Leber- und
Blasenmeridian.

Ausfiihrung

Sie sitzen bequem, die Fufisohlen
gegeneinander. Nun lassen Sie
die Knie auseinanderfallen. Die
Unterarme liegen locker auf den
Knien.

Gehen Sie ganz in die Entspan-
nung: Entspannen Sie die Ge-
sichtsmuskeln, lassen Sie die Stirn
glatt, die Lippen weich und den
Unterkiefer locker werden. Nun
stellen Sie sich vor, wie das Licht
der Sonne golden und warm iiber
lIhren Korper fliefdt.

Vom Scheitel iiber den Riicken bis
zum Boden.

Vom Scheitel iiber die rechte und
linke Korperseite bis zum Boden.
Es fiihlt sich an, als wiirden Sie
einen leichten Umhang aus Son-
nenstrahlen mit einer Kapuze aus
Licht tragen. Ihr Gesicht bleibt
frei. Sie konnen den Umhang in
der Vorstellung etwas nach vorne
ziehen, sodass er fast Bauch und
Brust bedeckt. Lassen Sie ein wenig
Freiraum im Herzbereich.

Atmung

Thr Atem flief3t gleichmiflig und
ruhig. Sie atmen entspannt ein und
aus, ohne den Atem zu zwingen.

Tipp

Genieflen Sie die angenehme Wir-
me und Geborgenheit unter dem
Umbhang. Spiiren Sie, wie dieser
Umbhang Sonnenlicht und Wirme
durchlisst und alles Stérende ab-
hilt? Es ist Ihr ,,Schutzmantel®.

Variante

Sie sitzen im
Schneidersitz,
Handflachen
zeigen nach
oben.




Diese Ubungen - auf Grundlage der energetischen Bodeniibungen, dem
Tao Yin und dem Qi Gong - dehnen, mobilisieren und bringen lhre Ener-
gie in Fluss. Sie sind gut fiir die Beckenbodenmuskulatur und verbessern
lhre Kérperwahrnehmung und lhre Atmung.

Sie iiben auf Ihrem Lieblingsplatz und legen sich riicklings auf eine De-
cke oder Isomatte auf den Boden. Bleiben Sie einen Moment ganz absichts-
los liegen - und dann ldcheln Sie sich zu. Schenken Sie sich ein Licheln!

Bitte {iben Sie im Bereich lhrer Belastbarkeit und beachten Sie das
Vena-Cava-Syndrom.

Uben Sie nur so lange im Liegen, wie es lhnen guttut. Wechseln Sie in
fortgeschrittener Schwangerschaft einfach mit Ubungen im Sitzen oder
im Stand ab.

Und auch hier gilt: Der Hinweis Beckenboden! erinnert Sie daran, dass Sie
die Beckenbodenmuskulatur verstarkt mittrainieren konnen; beim Ein-

atmen ziehen Sie den Beckenboden nach oben, beim Ausatmen lassen Sie
los und entspannen. Zu den Symbolen /A und B! lesen Sie bitte Seite 40.

Vena-Cava-Syndrom

Wenn Sie Ubungen im Liegen durchfiihren, besteht das Risiko des Vena-
Cava-Syndroms. Dieses kann in den letzten Monaten der Schwangerschaft

auftreten, wenn sich die werdende Mutter in der Riickenlage befindet. Das
Gewicht der Gebdrmutter driickt auf die grofie Hohlvene, die Vena cava; dies
kann den Blutfluss beintréchtigen und zu Schwindel und Herzrasen fiihren.
Die Schwangere sollte dann sofort ihre Lage wechseln.

86



Diese Ubung ist gut, um zur Ruhe
zu kommen und die Kérperwahr-
nehmung im Riicken zu aktivieren.

Ausfiihrung

Sie liegen ganz entspannt auf dem
Boden. Es ist besonders bequem,
wenn Sie die Knie aufstellen. Nun
spiiren Sie in Thren Riicken. Wie
fiihlt er sich an? Ist er entspannt
oder spiiren Sie Verspannungen
oder sogar Schmerzen? Spiiren Sie
in Ihre Wirbelsiule. Wie viele Antei-
le beriihren die Matte und wie viele
nicht? Wie liegen lhre Schultern
und lhre Hiifte? Vergleichen Sie Thre
linke und rechte Korperseite. Liegt
jede Seite gleich? Oder haben Sie
das Gefiihl, eine Seite liegt tiefer auf
der Matte und eine hoher?

Nun legen Sie die Hiande auf den
Unterbauch und atmen ruhig und
gleichmiflig. So, dass Sie lThren
Atem in den Héinden spiiren kon-
nen. Spiiren Sie, wie sich Ihr Bauch
hebt und senkt?

Ubungen im Liegen @

Legen Sie nun eine Hand auf das
Brustbein. Wo spiiren Sie Ihren
Atem mehr?

Es wire schon, wenn Sie ihn nach
einigen ruhigen Atemziigen deut-
licher im Bauch spiiren konnen.

Atmung
Sie atmen ruhig ein und aus.

Imagination

Stellen Sie sich vor, Sie liegen im
warmen Sand am Meer. Lassen Sie
die Wirme in lhren Riicken flief3en.
Wirme und Ruhe tun gut!

Tipp

Nehmen Sie lhren Riicken so wahr,
wie Sie ihn spiiren. Wenn Sie ir-
gendwo eine Verspannung spiiren,
dann spiiren Sie bitte auch, wie
viele Anteile Thres Riickens nicht
schmerzhaft sind und sich gut
anfiihlen.




@ Ubungen aus Tai Chi und Qi Gong

1. Die Nase kreist

Diese Ubung mobilisiert und ent-
spannt den Nacken.

Ausfiihrung

Gehen Sie in Gedanken in lhre
Nase und malen Sie mit der Nasen-
spitze einen winzigen Kreis in die
Luft. Dabei bewegt sich Thr Kopf
minimal. Zeichnen Sie acht Kreise
linksherum und dann acht Kreise
rechtsherum.

Nun wiederholen Sie diese Ubung
und nehmen den Kopf mit. lhre
Nasenspitze geht nach oben und
zieht das Kinn mit. Dann zieht sie

nach links und kommt im leichten
Bogen nach unten. Sie ziehen das
Kinn ein wenig an, drehen nach
rechts und gehen im leichten Bo-
gen nach rechts oben und wieder
zur Mitte. lhr Kreis sollte aussehen
wie ein Rechteck mit sehr abgerun-
deten Ecken.

Machen Sie diese Ubung achtmal
in jede Richtung.

Atmung

Einatmen, wenn die Nase nach
oben geht. Ausatmen, wenn die
Nase nach unten geht.







Massagen und
Heilwissen aus

. dem fernen
Osten




*® Massagen und Heilwissen aus dem fernen Osten

Massagen aus dem Qi Gong

Selbstmassagen

Fiir alle Massagen gilt: Massieren Sie immer mit warmen Hinden! Sollten
lhre Hande nicht warm sein, dann reiben Sie die Hande aneinander, bis
sich eine angenehme Wirme einstellt.

Diese Massage entspannt und
wirkt anregend auf die Funktion
der Driisen und den Milchfluss.

Ausfiihrung

Legen Sie die warmen Hénde tiber
lhre Briiste. Die Brustwarze liegt
unter dem Handteller, dem Lao-
Gong-Punkt. Die Fingerspitzen der
Mittelfinger zeigen zueinander.
Spiiren Sie, wie die Wirme iiber die
Haut in den Korper fliefdt. Massie-
ren Sie gleichzeitig beide Briiste
mit den Fingerspitzen des Zeige-,
Mittel- und Ringfingers mit sanf-
tem Druck vom Brustbein aus nach
unten. Die rechte Hand kreist im
Uhrzeigersinn um die rechte Brust,
die linke gegen den Uhrzeigersinn
um die linke Brust, also von innen
nach auflen. Dies wiederholen Sie
acht- bis 16-mal und legen dann die
Hinde wieder auf die Brustwarzen.
Anschlieflend massieren Sie ge-
nauso oft in die Gegenrichtung. Sie
beginnen wieder in der Ausgangs-
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position und ziehen nun in der
Korpermitte mit den Handen nach
oben, streichen nach aufen an der
Seite nach unten.

Zum Schluss lassen Sie die Hinde
drei bis acht Atemziige auf den
Briisten liegen.

Variante

Wenn Sie mochten, konnen Sie die
Massage noch einmal wiederholen,
und zwar so sanft, dass Sie den
Korper kaum beriihren.

Spiiren Sie in lhren Oberkorper, in
die Atmung und den Herzbereich.
Geniefien Sie die Entspannung.

Atmung

Einatmen, wenn die Hinde steigen
und oben sind. Ausatmen, wenn
die Hinde sinken und unten sind.

Tipp

Bewegen Sie entspannt die Schul-
tern mit, das lockert zusatzlich den
Schulter- und Nackenbereich.
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