§ TIPPS & SERVICE

Business Yoga

Tipps fur mehr Energie im Business

°

0. ewegungsmangel, Stress, Verspannungen, Riickenbeschwerden? Es geht auch anders: Gelassen, ausge-
eoo0000 0.0 glichen, motiviert. Gonnen Sie sich aktive Pausen. Ihr Gehirn wird aufnahmefdahiger und Sie konnen sich
o besser konzentrieren. Nutzen Sie Business Yoga, um in unserer immer komplexeren Arbeitswelt die Ruhe

und den Durchblick zu behalten.

Ubung 22: Reinigungsatmung

“ 1. stellen Sie sich hiftbreit
an ein gedffnetes Fenster.

2 . Schwingen Sie die Arme )
SRDARRRRREE A ] neben dem Korper ge- )

6 « Bleiben Sie einen gengleich vor und zuriick

Moment aufrecht stehen und —.gleichzei.tig hgben Sie ]
spiiren der Ubung nach. diagonal ein Bein und

Diese Ubung macht wach und t ziehen das Knie Richtung
gibt frische Energie. Oberkdrper (nur soweit wie «

es leicht geht) .

Atmen Sie durch den ]
Mund stoRweise aus und
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5. Atmen Sie verbrauchte
Energie, belastende
Gedanken oder Gefiihle
aus.

durch die Nase ein.

Ll-. Lassen Sie Arme und
Schultern locker.

Gefallen [hnen die Entspannungstipps? Weitere Informationen zu (oaching und Business Yoga gibt Ihnen gerne Balance- & Yoga(oach Renate
Freisler: www.renatefreisler.de/business-yoga.html
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