deine 2 kurzen

SOS UBUNGEN

gegen Reiztiberflutung

die dich in 5 Minuten zurtck in deine Ruhe bringen



NELLY
WIECANOW SKI

Ich bin staatlich geprufte Gymnastik und Tanzlehrerin und habe mich auf
somatische Korperarbeit spezialisiert.

Und begleite Frauen wie Dich raus aus dem Dauer-Funktionieren, hin zu
mehr Ruhe, Splren und innerer Sicherheit.
Sowohl in Alltag als auch im Business.

Wenn dein Kopf rauscht, dein Nervensystem uberfordert ist
und du das Gefuhl hast, innerlich voll zu sein, sind diese zwei
SOS-Ubungen fiir Dich!

Sie helfen dir, schnell aus der Reizuberflutung auszusteigen.



Ubung Nr. 1

SCHUTTELN o

so geht's :

1. Stell dich entspannt hin. Spure
deine FulRe auf dem Boden.

2. Beginne locker an zu schutteln.
Erst deine Hande, dann Arme, Schultern & Beine

3. Atme bewusst durch den Mund aus.
Wenn du magst seufze - alles darf raus!

4. Schattel 1-3 Minuten.
Danach: Stehen bleiben. Atmen. Nachspuren.

SHAKE [1]



Ubung Nr. 2

AUSS REICHEN

so geht's :

1. Stelle/setze oder lege dich
entspannt und gemutlich hin

2. Beginne, deine Arme langsam von
oben nach unten auszustreichen (von
den Schultern bis zu den Handen)

3. Streiche auch deinen Brustkorb,
Bauch und Rlcken aus, bis zu deinen
Beinen & Ful3en

4. Mache die Bewegung langsam, mit
leichtem Druck, als wirdest du die
Spannung aus deinem Korper streichen

5. Atme tief ein & ganz langsam aus

LE T T FLOWI



CHECKLIS TE.

- fur einen ruhigen Tag

min.

Wann du die Ubungen anwenden kannst:

v

nach einem stressigen/anstrengenden Gesprach

wenn du das Gefuhl hast, innerlich zu explodieren

vor einem vollen Tag mit vielen Eindricken

nach viel Bildschirmzeit oder Social Media

wenn du dich nicht mehr wirklich spurst



DEIN KORPER IST MEHR
ALS EIN TO-DO!

Du wunscht dir mehr Tools, die dich raus aus dem Dauerstress und zuruck in
echte Selbstverbindung bringen?

- Dann folg mir auf Instagram & werde ein Teil meiner WhatsApp
Communtiy.

L Mein Wunsch fir Dich: Splren statt Funktionieren darf dein
~ neues Normal werden!

(0) hiddenspaces.de




