WILLKOM)

Herzlich Willkommen zu -‘
Bewegungs Meni.

integrierst __ _
v Drei einfache Ubungen fir den Einstieg
V4 _Tipps_, fur mehr Wohlbefinden im Alltag

Dein Korper verdient Flirsorge



WARUM BEWEGUNG
SO GUT TUT

Bewegung ist mehr als Sport.

Viele Menschen verbinden Fitness mit
Abnehmen oder Leistung. Doch Bewegung kann
viel mehr sein.

RegelmalRige Bewegung kann:

e deine Muskulatur starken

o die Beweglichkeit fordern

e Stress reduzieren

o die Kdorperwahrnehmung verbessern
das allgemeine Wohlbefinden steigern
e neue Energie schenken

Nicht die Intensitat entscheidet tiber den
Nutzen, sondern die Regelmafligkeit.



DEIN BEWEGUNGS
MENU

Wenn ich viel Energie habe
e 25 Minuten Bewegungs Mix
e Tanzpause zu drei Lieblingsliedern

Wenn ich wenig Energie habe
e 5 Minuten Dehnung im Bett
o Beweglichkeit auf dem Stuhl

Wenn ich gestresst bin
e 5- Minunten Tiefe Bauchatmung
e Achtsamer Spaziergang

Wenn ich mich nach Verbindung sehne
o Herzoffnende Yoga Einheit
e Selbstwahrnehmungsiibung



https://vimeo.com/1197993002/f7379d7650?fl=ml&fe=ec
https://vimeo.com/1197409186/0a5ee7f681?fl=ml&fe=ec
https://vimeo.com/1197402673/5f8ed8ab1d?fl=ml&fe=ec
https://vimeo.com/1197402709/c851911037?fl=ml&fe=ec
https://vimeo.com/1197978082/053182f61c?fl=ml&fe=ec
https://vimeo.com/1197501076?fl=ml&fe=ec

ACHTSAMER
SPAZIERGANG

Zieh dir in Ruhe deine Schuhe an, wirf dir vielleicht eine
Jacke Uber und dann Verlass das Haus. Bevor du los gehst,
bleib vor deiner Haustur stehen und schau dich einmal ganz
achtsam um.

Was siehst du ? Baume? Autos? Andere Menschen?
Vielleicht Vogel, die Gber deinen Weg huschen? Nimm es
einmal wahr und geh los.

Fir diesen achtsame Spaziergang mochte ich, dass du dich
auf die Farbe griin fokussiert. Versuche achtsam alles, was
grun ist wahrzunehmen. Vielleicht machst du auch einfach
mit deinem Handy Fotos dann kannst du, wenn du zu Hause
bist noch mal schauen, was du alles gesehen hast was grin
ist. Geh einfach eine Runde die du immer gehen wiirdest.
Aber lege deinen Fokus auf alles was griin ist und vielleicht
auch auf die verschiedenen griin Tone.

Wenn du mit deinem Handy Fotos machen magst, stell dein
Handy vielleicht auf Flugmodus, damit du nicht von
Nachrichten abgelenkt werden kannst. Versuch dich nicht
zu stressen , versuche einfach in dem Moment da zu sein.
Genield die Zeit!



KLEINE SCHRITTE
ZAHLEN

Nicht jeder Tag bietet Zeit fir ein langes Training.
Das ist vollig in Ordnung.

Probiere stattdessen:

e 5 Minuten Dehnen am Morgen

e einen kurzen Spaziergang in der
Mittagspause

e Treppen statt Aufzug

e regelmallige Bewegungspausen im
Homeoffice

e bewusstes Atmen und Strecken
zwischendurch

Jede Bewegung ist wertvoll.



DEIN WOHLFUHL-
VERSPRECHEN

Bewegung darf Freude machen & sich gut
anfuhlen

Versuche in den nachsten Tagen, Bewegung nicht
als Pflicht zu betrachten, sondern als Moglichkeit,
deinem Korper etwas Gutes zu tun.

Mein Versprechen an mich:

Ilch erlaube mir,
e in meinem eigenen Tempo voranzugehen
e auf meinen Korper zu horen
e Pausen zu machen, wenn ich sie brauche
e Bewegung als Selbstflirsorge zu sehen

We move because we can



OPLETZT

Danke, dass du dir Zeit fir dich genommen hast!

Ich wiinsche dir viele kleine Momente voller
Energie, Leichtigkeit und Wohlbefinden.

Folge mir flr weitere Tipps rund um Yoga, Fitness
und Wohlbefinden in jedem Korper.

Xoxo, Krissy
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