
Diese Übung dient der allgemeinen Entspannung und fördert 
die innere Ruhe. Die Atmung wird verbessert und die  
Schulter-Nacken-Muskulatur entspannt. 

Aufrecht sitzen oder stehen:
→ Einatmend die Schultern hochziehen.
→ Ausatmend die Schulten entspannen.
→ Die Augen können geschlossen sein.

Lass los

Lassen Sie ausatmend gedanklich  
„den Alltagsstress fallen“.



JEin Gruß,  

der bewegt!
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