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Die Ubungsreihe baut auf auf:
- Entspannung der gesamten Region
rund um Schulter, Nacken und
Gesicht
- Aggressionsabbau
- Stéarkung der inneren Sicherheit

6 KDYDVDQD
( QVSDQQXQI V@I H

Loslassen, Zahnreihen sind etwas
voneinander entfernt.

(IQDFKHV3WQD\DPD P R
. XP EKDN\D

Wangenentspannungsibungen:

- Mundéffnen - Uuuaaaa - Wangen
ausstreichen

- Kiefer hin und herschieben,
massieren, klopfen

- Wangen mit den Handen
ausschlackern

Langsam und tief in den Bauch
atmen - immer tiefer - Schwung holen
fur den LOWEN.

61P KDVDQD 61P KDO XGLD
/| ZH

Von Herzen briillen! Befrei dich.

HFKVHDW XQJ QDFK
* He KO $QX@®RP DII®RP D

1 DGAL6 KRGKDQD

Kiefer locker lassen - die Zahnreihen

berthren sich nicht. Wirkt
harmonisierend und ausgleichend

% DKP DL GIH %4HQH

Summe dir die Freude ins Herz.
Brahmari beschwingt und macht froh.
Variation: beim Summen
Kaubewegungen machen.

1 DFNHQGHKQ EXQIHQ

Wirkt entspannend, Zahnreihen sind
etwas voneinander entfernt.

3DYDQDP XNVDQD 5 HKH
$UP  XQG 6 FKXOMUY EXQIHQ
Wirkt Verspannungen entgegen,

Zahnreihen sind etwas voneinander
entfernt.

5 DVK . DWKDQDVDQD
6 HPLHKHQ
Arme in beide Richtungen bis zum

Anschlag fuhren, Zahnreihen sind
etwas voneinander entfernt.

6 FKX®MU6 WINXQJ

Wirkt Verspannungen entgegen,
Zahnreihen sind etwas voneinander
entfernt.
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3DUYDEVDQD ' HUYHU

L&st Verspannungen der
Schulterregion, Zahnreihen sind
etwas voneinander entfernt.

6 XU D1 DP DVNDU

6 RQOHQI KXW

Langsam und achtsam mit dem
Atemfluss Uben. Mit der Atmung

Uben. Kiefer bewusst entspannt
halten.

6 XU D1DP DVNDUI UGHQ
6 FKXOMU1 DFNHQ YHHEK

Léasst die Schulterregion warm
werden und |I6st Verspannungen auf.
In den einzelnen Positionen wird
Schulterkreisen oder Schulterzucken
eingebaut.

$NDLQD" KDQXUDVDQD

YR I HQVFKLIHWHQ VWWKHQG

In den Sonnengruss integrieren oder
hinterher einzeln mit der Heldenreihe

9 LDEDGUIDVDQD YIMIRQ U
CUHIHU +HG

In den Sonnengruss integrieren oder
hinterher einzeln mit der Heldenreihe

9UDEDGIDVDQD' UIHHFN
JHDGH +DQG DXIJ HVHWW
. UHIHU +HG

In den Sonnengruss integrieren oder
hinterher einzeln mit der Heldenreihe

9LDEDGIDVDQD' UHHFN
JHGUHKW+ DQG DX1.J HVHWW
CUHIHU +HG

In den Sonnengruss integrieren oder
hinterher einzeln mit der Heldenreihe

$GKR 0 XNKD 6 KYDQDVDQD
3DYDWVDQD  +XQG

In der Haltung bewusst den Kiefer
entspannen. Wangen weich werden

lassen. Dann bei jedem Ausatmen
die Wangen rund werden lassen.

6 DUYDQJ DVDQD
6 FKXOMOAMIQG

Sanft iben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

+DDVDQD ' HU3 IO

Sanft iben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

0 DM DVDQD ) VK

Sanft Uben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.
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3 DVKLIP RWDQDVDQD
9RWZ | WWEHXJH

Sanft ben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

;. DGHQGHKQXQJ
Sanft ben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

3XWRWKDVDQD 6 FKIHH

( EHQH

Sanft ben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

YKXNDQIDVDQD . REWD

Sanft ben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

6 KDDEKDVDQD
+ HXVFKUHENH

Sanft ben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

Variation: Mit dem Kiefer gegen den
Boden dr cken und Kaubewegungen
machen.

" KDQXUIDVDQD  %RIHQ
Sanft ben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

* DLEEKDVDQD  6\MIXQUI GHV
. 1QGHV (P EY RAMIXQU

Sanft ben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

$GKD 0 DM\ HQGUIDVDQD

" UHKKVIWY DXV 9 DMDVDQD
Sanft ben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

. DVKWD 7 DN\VKDQDVDQD
+ ROKDFNHQ

Erst in der Hocke, dann stehend
weiter ben. Befrei dich.

3 DGDKDWEVDQD
8WIQDVDQD  WWKHQGH
9RW | UWWEHXJH

Sanft ben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

7Y DND 7DEDVDQD - VIFK
Z IHIHQGH3D® H

Sanft ben, Gesicht - Hals - Kiefer
entspannt halten.

(105"

6 KDYDVDQD
( QWSDQXQU VA H

Bringe Licht und Freude in dein Herz.
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