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Uberbriickungsspiele - Zur Beruhigung:
Wechselatmung

Diese Ubung regt eine tiefe und rhythmisierte Atmung an. Sie unterstiitzt die Beidseitigkeit.

Alle Schilerinnen setzen sich aufrecht und mit geschlossenen Augen hin. Sie verschliessen mit dem Daumen der
rechten Hand das rechte Nasenloch. Dann atmen sie wahrend vier Sekunden durch das linke Nasenloch ein. Nun
verschliessen sie beide Nasenldocher mit dem rechten Daumen und dem rechten Ringfinger und halten die Luft
ca. 4 Sekunden an.

Sie 0ffnen nun das rechte Nasenloch und atmen acht Sekunden lang maglichst vollstandig aus. Nun machen sie
dasselbe auf der anderen Seite: Durch das rechte Nasenloch ein- und das linke ausatmen.

Dieser Ablauf kann drei- bis achtmal durchgefiihrt werden.

Variation

« Fortgeschrittene verandern das Verhaltnis von Einatmen zu Anhalten zu Ausatmen.
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