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32 unternehmer  WISSEN kompakt

Business Yoga
Tipps für mehr Energie im Business

Gefallen Ihnen die Entspannungstipps? Weitere Informationen zu Coaching und Business Yoga gibt Ihnen gerne Balance- & YogaCoach Renate 
Freisler: www.renatefreisler.de/business-yoga.html

„

2.  Drücken Sie mit der 
rechten Handfläche 
oberhalb vom rechten 
Ohr leicht gegen den Kopf 
und halten Sie mit dem 
Kopf dagegen – einige 
Atemzüge halten.

1.   Setzen Sie sich aufrecht 
auf einen Stuhl oder auf 
eine Matte. Die Beine sind 
hüftbreit, die Füße stehen 
parallel am Boden.

3.  Drücken Sie mit der linken 
Handfläche oberhalb vom 
linken Ohr leicht gegen 
den Kopf und halten Sie 
mit dem Kopf dagegen – 
einige Atemzüge halten.

6.   Bleiben Sie einen Mo-
ment aufrecht sitzen und 
spüren der Übung nach.

4.   Drücken Sie mit den beiden 
Handballen gegen die Stirn 
und halten Sie mit dem 
Kopf dagegen – einige 
Atemzüge halten.

5.   Drücken Sie mit den 
verschränkten Händen 
gegen den Hinterkopf 
und halten Sie mit dem 
Kopf dagegen – einige 
Atemzüge halten.

Bewegungsmangel, Stress, Verspannungen, Rückenbeschwerden? Es geht auch anders: Gelassen, ausge-
glichen, motiviert. Gönnen Sie sich aktive Pausen. Ihr Gehirn wird aufnahmefähiger und Sie können sich 
besser konzentrieren. Nutzen Sie Business Yoga, um in unserer immer komplexeren Arbeitswelt die Ruhe 

und den Durchblick zu behalten.

Übung 21: Nacken stärken


