BAUKASTEN

Ankommen im Aufen
Tempo rausnehmen & orientieren

Phone Free Start
Blick weiten

Tempo reduzieren

Wahrnehmung und Regulation
Aufmerksamkeit nach auf3en lenken

5 Dinge sehen

4 Dinge horen

3 Dinge spuren

Atmung im Gehen
Rhythmus & Regulation

Schritt-Atem-Rhythmus

Ausatmen vertiefen

Verbindung zur Natur

Barful3 stehen

Hand an Baum / Oberflache

0664/4235 428 hello@th-training.at

Dieser Impuls verbindet
Bewegung mit
bewusster Wahrnehmung
fur mehr Ruhe, Klarheit
und Regulation im Alltag.

5-20 Minuten flexibel,
je nach Tagesform.

Ein Modul oder 1-2 Impulse

daraus reichen vollkommen -
alles andere ist Bonus :-).
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Ankommen im Auf3en
Tempo rausnehmen & orientieren

Phone-Free Start

Handy bewusst wegstecken

- zumindest die ersten 3-5 Minuten komplett ohne Input
So bekommt das Nervensystem Raum

Blick weiten
Nicht auf den Boden schauen, sondern bewusst in die Ferne

- 1-2 Minuten
Reduziert innere Anspannung

Tempo reduzieren
Tempo bewusst reduzieren, Schritte ruhig und gleichmaBig

- 2-3 Minuten
Koérper aus ,Stressmodus® holen

Wahrnehmung
Aufmerksamkeit nach auf’en lenken

5 Dinge sehen
Suche 5 Dinge in deiner Umgebung (Farben, Formen, Details)

4 Dinge héren

Gerausche wahrnehmen ohne zu bewerten

3 Dinge spiiren

Spure den Wind auf der Haut, den Boden unter den FuBen, die Bewegung im Korper
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Atmung im Gehen
Rhythmus & Regulation

Schritt-Atem-Rhythmus

z. B. auf 4 Schritte einatmen, auf 6 Schritte ausatmen

- 3-5 Minuten

Ausatmen vertiefen

Bewusst langer ausatmen und Schultern weich werden lassen

Verbindung zur Natur

BarfuB3 stehen
FUr 1-2 Minuten fest mit dem Boden verwurzeln

Hand an Baum

Kontakt aufnehmen und den Druck wahrnehmen

« Nervensystem regulieren
« Mentale Uberlastung reduzieren
« Bewegung ohne Leistungsdruck
« Verbindung zu Korper & Umgebung
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