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	5 Übungen gegen Anspannung

	Hände aneinander reiben
	Machen Sie die Bewegung ruhig sichtbar vor und laden Sie wortarm zum Mitmachen ein.

	Gemeinsam ausatmen
	Atmen Sie hörbar langsam aus, zum Beispiel mit einem ruhigen „ffff“.

	Schultern heben und sinken lassen
	Einmal langsam hochziehen, dann bewusst locker werden.

	Füße fest aufstellen und leicht drücken
	Im Sitzen beide Füße bewusst auf den Boden setzen und kurz spüren lassen.

	Finger langsam öffnen und schließen
	Vormachen: zur lockeren Faust schließen, wieder öffnen.
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