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                                                                                1 0HGLWDWLRQVWDWW0HGLNDWLRQ +HLOHUIROJHPDFKHQ0XW YRQ+ROJHU/ WWLFK'RFWRURI3KLORVRSK\LQ$OWHUQDWLYH0HGLFLQHV Yoga kann ein wirksames Mittel gegen Depression sein. Das wies jetzt der US-Wissenschaftler Chris Streeter - Professor für Psychiatrie und Neurologie an der Universität Boston (USA) eindeutig nach. Streeter unternahm dazu, wie die Oktoberausgabe 2007 der Apotheken Umschau berichtete, einen Test mit acht Yoga-erfahrenen Freiwilligen. Vor und nach einer sechzig-minütigen Sitzung maß er mit Hilfe der Kernspintomographie die Konzentration von Gamma-Aminobuttersäure (GABA) im Gehirn. Dabei handelt es sich um einen Botenstoff, der bei Depressionen und Angststörungen erniedrigt ist. Nach den Yoga-Übungen waren die Werte im Durchschnitt um 27 Prozent gestiegen. Freilich ein Ergebnis, dass langjährige Forscher auf dem Gebiet des Yoga und der Meditation nicht überrascht. Zur Zeit zeigt die amerikanische Gesundheitsdatenbank MedLine ungefähr 900 Studien an, wenn man das Suchtwort Yoga eingibt. Dr. Dharma Singh postulierte bereits 2002 folgende nachgewiesenen Wirkungen von Yoga und Meditation: ¾ Ausgleich des Blutdrucks durch Senkung des Blutlactat-Wertes - eines Wertes, der den Level von Stress und Ängsten anzeigt ¾ Erhöhung der Entspannungshormone Melatonin und Serotonin, Senkung des Stresshormons Cortisol ¾ Ein um 80 Prozent niedrigeres Risiko bei Langzeit-Übendenden, eine Herz-Erkrankung zu entwickeln ¾ Ein um 50 Prozent geringeres Risiko von Langzeit-Übendenden, eine Krebserkrankung zu entwickeln ¾ Erhöhung des DHEA-Spiegels um 23 Prozent bei Männern, um 47 Prozent bei Frauen gegenüber nicht-meditierenden Männern und Frauen (DHEA ist ein Hormon, dass Alterungsprozesse stoppt, die Gedächtnisleistung steigert und gelassen gegenüber Stress macht). ¾ Beseitigung von Schlaflosigkeit in 75 Prozent aller Fälle ¾ Signifikante Reduzierung von Schmerzen bei 34 Prozent von Menschen nach Aufnahme regelmäßiger Meditationspraxis ¾... usw. 'KDUPD6LQJK0HGLWDWLRQDV0HGLFLQH)LUVW)LUHVLGH(GLWLRQ1< Wie Dharma Singh anführt, sind das die Ergebnisse von z.t. fünfjährigen Studien, an denen Tausende Menschen teilgenommen haben. Diese wurden im Journal of Health Promotion und anderen renommierten Fachzeitschriften publiziert. Warum es zu diesen positiven Wirkungen kommt, kann momentan noch nicht mit letzter Sicherheit erklärt werden. Konzentration, Atemlenkung, Veränderungen der Körper-Elektrizität und Stimulation von Reflexpunkten scheinen eine bedeutende Rolle zu spielen.
                                            










                                            2 YOGA MEDITATION GEGEN HOHEN BLUTDRUCK Blick: Augen geschlossen. Konzentriere Dich auf die Mitte zwischen den Augenbrauen ( Drittes Auge ) Atmung: Benutze den Daumen der rechten Hand, um das rechte Nasenloch zu verschließen. Atme kräftig und rhythmisch durch das linke Nasenloch ein- und aus. Beachte: einatmend dehnt sich die Bauchdecke aus ausatmend wird sie leicht einwärts gezogen. Mudra: Die linke Hand ruht auf dem linken Knie und nimmt Gyan Mudra ein. Bei Gyan Mudra werden die Kuppen von Daumen und Zeigefinger leicht aufeinander gedrückt. Lasse die Schulter aber locker. Die rechte Hand setzt den Verschluss des rechten Nasenlochs fort. Während der Daumen die Öffnung des Nasenlochs zurück, zeigen die übrigen Finger aufwärts. Zeit: 1-3 Minuten. Beendigung: Tief einatmen, den Atem für Sekunden halten, ausatmen. 2 Mal wiederholen Erläuterung: Das tiefe, rhythmische Atmen durch das linke Nasenloch bewirkt Kühlung und Entspannung. Gyan Mudra gleicht die elektrische Landung des Nervensystems aus.
                                            

                                            3 1) YOGA MEDITATION FÜR STRESS ABBAU UND LOSLÖSUNG VON BELASTUNGEN AUS DER VERGANGENHEIT Position: Einfacher Schneidersitz oder Stuhl. Halte die Wirbelsäule aufgerichtet. Blick: Schaue entspannt auf die Nasenspitze. Atmung: Atme vier vollständige Atemzüge pro Minute durch die Nase. Einatmen für 5 Sekunden, Atem halten für 5 Sekunden, Ausatmen für 5 Sekunden, Luft außen halten für 5 Sekunden. Mudra: Bringe beide Hände vor dem Brustbein zusammen. Nur die Fingerkuppen beider Hände berühren sich. Dabei bleibt ein Zwischenraum zwischen den Handinnenflächen bestehen. Die Fingerspitzen zeigen aufwärts. Zeit: 11 Minuten. Beendigung: Tief einatmen und den Atem für 10 Sekunden halten, ausatmen. Zwei weitere Male wiederholen. Erläuterung: Durch den sanften Druck der Fingerkuppen beider Hände wird die Nervenenergie harmonisiert. Vor Herz und Thymusdrüse entsteht ein sanftes Energiefeld, dass die Funktion beider Organe positiv beeinflusst. 2) YOGA MEDITATION FÜR GEISTIGE ENTSPANNUNG Blick: Augen geschlossen. Konzentriere Dich auf die Mitte zwischen den Augenbrauen ( Drittes Auge ) Atmung: Die Atmung stellt sich automatisch ein, wenn Du chantest. Mantra: Ong (betont: Ooonnnnnnnnnnnngg ). Diese Silbe chantest Du monoton mit geöffnetem Mund, wobei die Luft durch die Nase ausströmt. Mudra: Drücke Deine Ringfinger ausgestreckt aufeinander und verschränkte die anderen Finger ineinander. Der rechte Daumen ruht über dem linken. Halt die verschränkten Hände auf Höhe des Zwerchfells in ca. 60 cm vom Körper entfernt. Die Ringfinder zeigen ungefähr im 60 Grad Winkel schräg in die Höhe. Zeit: 3 Minuten Beendigung: Tief einatmen und den Atem für 10 Sekunden halten, ausatmen. Zwei weitere Male wiederholen. Entspannen. Erläuterung: Bei richtiger Anwendung kommen die Gedanken bei dieser Meditation komplett zur Ruhe. Die Gehirnhälften beginnen, synchron zu arbeiten. Das Gehirn tritt in eine tiefe Entspannung ein.
                                            

                                            4 3) YOGA MEDITATION GEGEN DEPRESSION Blick: Augen geöffnet. Bilde mit den Händen ein Fernglas vor den Augen und schaue in die Ferne. Die Kuppen von Daumen und Zeigefinger werden sanft aufeinander gedrückt. Atmung: Koordiniere den Atem mit der Bewegung und dem Mantra (siehe unten). Der Atem wird vollständig durch die Nase vollzogen. Mantra: Wenn die Hände sich nach außen bewegen, atme aus und töne innerlich SA. Wenn die Hände wieder zum Fernglas zusammen finden, töne innerlich TA. Wiederhole, aber atme ein und denke NA atme aus und denke MA. Zeit/Ablauf: Beginne mit langsamen Bewegungen - ein Atemzyklus sollte um die 4 Sekunden dauern. Nach 2-3 Minuten beschleunige das Tempo auf 1Sekunde pro Atemzyklus, sodaß jede komplette Mantra-Wiederholung 4 Sekunden dauert. Setzte das ungefähr 3 weitere Minuten auf diese Weise fort. Beendigung: Einatmen, ausatmen und in der Rückenlage (Savasana) entspannen. Entspanne die Arme absolut und halte die Aufmerksamkeit auf das Schädeldach gerichtet. Erläuterung: SA bedeutet Geburt, TA heisst Leben, NA ist der Tod und MA bedeutet Wiedergeburt. Das Mantra löst innere Erstarrungen. Atmung, Augen- und Armbewegung aktivieren den Elan Vital.
                                            

                                            5 4) YOGA MEDITATION FÜR ENERGIEZUWACHS Strecke die Arme gerade nach vorne, parallel zum Boden. Die Handinnenseiten zeigen zueinander, die Finger sind stark gespreizt. Blick: Augen geschlossen. Konzentriere Dich auf das Dritte Auge. Atmung: Atme lang, kraftvoll und tief durch die Nase. Mantra: Intoniere innerlich SAT beim Einatmen und NAM beim Ausatmen. Zeit: 3-11 Minuten. Beendigung: Atme tief ein, halte den Atem an, mache Fäuste und bring die Hände mit maximaler Anspannung in Richtung Brust. Wenn die Hände an der Brust ankommen, atme langsam aus. 2 Mal wiederholen. Erläuterung: Diese Meditation erzeugt innere Hitze und belebt den Kreislauf. SAT NAM bedeutet Meine wahre Identität $XWRUHQLQIR '5+2/*(5/h77,&+SURPRYLHUWHEHL3URI0HQGLV&RORPERXQG3URI/DPD*DQJFKHQ 7XONX5LQJSRFKH0DLODQGPLWGHU$UEHLWÄ<RJD$QVlW]HI UGDV9HUVWlQGQLVXQGGLH7KHUDSLH YRQ6XFKWHUNUDQNXQJHQ³(ULVW<RJDOHKUHU<RJD$OOLDQFH,QWHUQDWLRQDODUEHLWHWLQGHU VWDWLRQlUHQ6XFKWWKHUDSLHXQGOHLWHWGHQ6WXGLHQJDQJÄ.RQWHPSODWLYH3V\FKRORJLH³DQGHU HXURS=ZHLJVWHOOHGHU2SHQ,QWHUQDWLRQDO8QLYHUVLW\IRU&RPSOHPHQWDU\0HGLFLQHV
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        Yoga / Pilates-Übungen für Kinder
    

    
        
        Yoga / Pilates-Übungen für Kinder Wir haben Nils (9 Jahre) und Linus (6 Jahre) bei Ihren ersten Yoga bzw. Pilates-Stunden begleitet und zeigen hier einige kindgerechte Übungen. Aus der Tierwelt: Der "Frosch"    
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        Die 5 Tibeter 1. Übungen zur Kräftigung und Regulierung des ganzen Körpers und seiner Systeme insbesondere des Hormonsystems
    

    
        
        Die 5 Tibeter 1 Übungen zur Kräftigung und Regulierung des ganzen Körpers und seiner Systeme insbesondere des Hormonsystems Mag. Manfred Schwarzhofer manfred@schwarzhofer.com www.schwarzhofer.com 1 Peter    
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        Stressbewältigung im Alltag durch Progressive Muskelentspannung
    

    
        
        Kongress Pflege 2015 30. und 31. Januar 2015 Workshop 11 16.30 18.00 Uhr Stressbewältigung im Alltag durch Zuviel Stress macht krank aktuelle Umfrage Rückenschmerzen, Muskelverspannungen 73 Erschöpfung,    
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        4. Sonstige. a) seitlicher Crunch
    

    
        
        4. Sonstige a) seitlicher Crunch Setzen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf eine Gymnstikmatte. Die Fußsohlen sind auf dem Boden, die Ellebogen zeigen nach außen, die Hände sind hinter den Ohren. Legen    

    
        Mehr 
    




    
        PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION PMR nach Jacobson
    

    
        
        PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION PMR nach Jacobson PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION PMR nach Jacobson PMR was ist das? Die Progressive Muskelrelaxation wurde in den 30er Jahren des vorigen Jahrhunderts vom amerikanischen    

    
        Mehr 
    




    
        Übungen für Bauch, Beine und Po
    

    
        
        en für Bauch, Beine und Po Der Ausfallschritt Der Seitenlift Stellen Sie sich aufrecht hin und stützten Sie die Hände in die Hüften. Machen Sie nun mit einem Bein einen Ausfallschritt nach vorn. Der andere    

    
        Mehr 
    




    
        Stretching/Entspannung nach einem schweißtreibendem Training rundet das perfekte Workout für Körper und Seele ab.
    

    
        
        Workout ist ein abwechslungsreiches Kräftigungstraining für den ganzen Körper. Fitnessübungen für Bauch, Beine, Po straffen die Problemzonen gezielt durch aktiven Muskelaufbau und bauen hierbei die Fettpolster    

    
        Mehr 
    




    
        Top 10 Bewegung am Arbeitsplatz
    

    
        
        Top 10 Bewegung am Arbeitsplatz Ausgangslage Durchschnittlich ein Drittel unserer Zeit verbringen wir am Arbeitsplatz und deshalb ist es wichtig, dass dieser den Anforderungen einer modernen Arbeitswelt    

    
        Mehr 
    




    
        AOK Pflege: Praxisratgeber Sturzprävention Übungen zur Stärkung des Gleichgewichts
    

    
        
        Gut für das Gleichgewicht Ein trainierter Gleichgewichtssinn gibt dem Pflegebedürftigen Sicherheit und Selbstvertrauen. Je abwechslungsreicher die Bewegungen, desto besser wird das Zusammenspiel von Muskeln    

    
        Mehr 
    




    
        Exercises im Stand. 3Die Mittelstufe:
    

    
        
        3Die Mittelstufe: Exercises im Stand In diesem Kapitel erwartet Sie ein tänzerisch-athletisches Körpertraining mit dynamischen und intensiven Elementen aus Ballett, Yoga und Pilates. Die Übungen sind ein    

    
        Mehr 
    




    
        FIT IM BÜRO. Übungsprogramm für Beschäftigte an Büroarbeitsplätzen
    

    
        
        FIT IM BÜRO Übungsprogramm für Beschäftigte an Büroarbeitsplätzen Verspannungen und Schmerzen im Rücken, im Nacken und an den Schultern diese Beschwerden kennen sehr viele Beschäftigte im Büro. Kein Wunder,    

    
        Mehr 
    




    
        Die besten Übungen gegen Bauchbeschwerden
    

    
        
        Die besten Übungen gegen Bauchbeschwerden Die Schulterbrücke: In Rückenlage auf den Boden legen, die Beine aufstellen und tief einatmen. Beim Ausatmen den Oberkörper nach oben bewegen bis Oberschenkel,    

    
        Mehr 
    




    
        Mit dem vierten Workout trainieren und formen Sie vor allem Ihre Beine und den Po:
    

    
        
        Mit dem vierten Workout trainieren und formen Sie vor allem Ihre Beine und den Po: 2.2.4 15-Minuten-Workout Beine-Po-Fit 1 Ausgangsposition: Stellen Sie die Füße hüftbreit auseinander. Die Knie sind locker,    

    
        Mehr 
    




    
        Übung 1) Ausführung: Übung 2) Ausführung:  Übung 3) Ausführung: Übung 4) Ausführung:
    

    
        
        Übung 1) Auf dem Boden liegen Körper gestreckt (inkl. Arme und Beine) Ausführung: links und rechts um die eigene Achse rollen - Arme und Beine bleiben gestreckt und während der Übung passiv Übung 2) Auf    

    
        Mehr 
    




    
        Yoga, Meditation und Entspannung für Kinder Mit Kundalini Yoga nach Yogi Bhajan. Yogaregeln
    

    
        
        Yoga, Meditation und Entspannung für Kinder Mit Kundalini Yoga nach Yogi Bhajan Yogaregeln - kranke Kinder blieben Zuhause - alle dürfen mitmachen, egal wie geschickt ein Kind ist - direkt vorher nichts    

    
        Mehr 
    




    
        E T U N S. - Therapiekreisel. Inklusive 17 Übungen
    

    
        
        GS N N S SA L NG A NL IT E T AN EI UN TU EI U ÜBUNGSANLEITUNG G - Therapiekreisel Inklusive 17 Übungen für Anfänger und Fortgeschrittene Entwickelt und erarbeitet in Zusammenarbeit mit Dipl. Sportwissenschaftlerin    

    
        Mehr 
    




    
        =>Es ist heute möglich, die Jacobson-Methode über Videokassetten oder CD s zu erlernen.
    

    
        
        Jacobson-Training Lange Version Kopfschmerzen lassen sich in ihrer Frequenz und Intensität durch eine Stabilisierung des vegetativen Nervensystems und einer damit verbundenen Anhebung der individuellen    

    
        Mehr 
    




    
        für Patienten mit Knie-/ Hüftgelenkarthrose/ Knie-/ Hüftgelenkendoprothese
    

    
        
        ÜBUNGSPROGRAMM für Patienten mit Knie-/ Hüftgelenkarthrose/ Knie-/ Hüftgelenkendoprothese WESERLAND-KLINIKEN BAD SEEBRUCH BAD HOPFENBERG VOGTLAND-KLINIK BAD ELSTER Herausgeber: Weserland-Klinik Bad Seebruch    

    
        Mehr 
    




    
        Worauf ist zu achten?
    

    
        
        Fit und leistungsfähig am Arbeitsplatz Das 5-Minuten-Programm für zwischendurch Verschränken Sie Ihre Finger. Strecken Sie Ihre Arme. Drehen Sie Ihre Handflächen nach außen. Atmen Sie durch die Nase tief    

    
        Mehr 
    




    
        Die besten Übungen am Arbeitsplatz
    

    
        
        Die besten Übungen am Arbeitsplatz 1. Die Hängematte Dehnung der Schultermuskulatur und des oberen Rückens, die Übung verbessert die Durchblutung in diesem Bereich, löst Verspannungen und macht sich positiv    

    
        Mehr 
    




    
        Kreativ visualisieren
    

    
        
        Kreativ visualisieren Haben Sie schon einmal etwas von sogenannten»sich selbst erfüllenden Prophezeiungen«gehört? Damit ist gemeint, dass ein Ereignis mit hoher Wahrscheinlichkeit eintritt, wenn wir uns    

    
        Mehr 
    




    
        Gymnastik im Büro Fit durch den Tag
    

    
        
        Gymnastik im Büro Fit durch den Tag Und so wird s gemacht: Bei allen folgenden Übungen sitzen Sie gerade auf Ihrem Stuhl. Die Hände entspannt auf die Oberschenkel legen: Kopf nach rechts drehen und das    

    
        Mehr 
    




    
        Übungen die fit machen
    

    
        
        Übungen die fit machen Aufwärmübungen Übungen zum Aufwärmen sind für viele Sportler oftmals eine lästige Pflichtübung. Dennoch haben sie eine besondere Funktion: sie sollen eine optimale Leistungsbereitschaft    

    
        Mehr 
    




    
        PZ-Kur 2015 Bewegungstipps PilatesWorkout
    

    
        
        Trainieren Sie Ihr Powerhouse! AOK-Sport-Expertin Ursula Jacoby zeigt, wie Sie es richtig machen. PilatesWorkout ist ein effizientes, sanftes Training, das die Tiefenmuskulatur kräftigt. Schon nach kurzer    

    
        Mehr 
    




    
        AOK Pflege: Praxisratgeber Sturzprävention: Gezielte Übungen zur Muskelstärkung
    

    
        
        Gezieltes Training verringert Sturzgefahr Die Gefahr zu fallen wächst mit zunehmendem Alter. Kraft, Beweglichkeit und Reaktionsvermögen lassen nach. Wer schlechter sieht oder hört, kann sich zudem nicht    

    
        Mehr 
    




    
        5 Sofortmaßnahmen gegen Stress
    

    
        
        5 Sofortmaßnahmen gegen Stress Nur im ruhigen Teich spiegelt sich das Licht der Sterne. Chinesisches Sprichwort Fotolizenz: Clipdealer Tipp Nummer 1 Klopfen und atmen Klopfen Sie mit der Faust leicht und    

    
        Mehr 
    




    
        Auszug aus www.tcm praxis beck.ch TCM Naturarztpraxis Martin Beck, Silke Beck: Zu den Fünf Tibetern (Rückenschonende Form)
    

    
        
        Hintergrundwissen zu den Fünf Tibetern Was Die Tibeter sind einfache Bewegungsabläufe die von Menschen jeden Alters durchgeführt werden können. Sie stellen eine wirkungsvolle Methode dar, Wohlbefinden    

    
        Mehr 
    




    
        Rückenschmerzen. kennt jeder.
    

    
        
        Rückenschmerzen kennt jeder. Rückenübungen Effektiv trainieren: Tief und langsam atmen bei Anspannung ausatmen, bei Entspannung einatmen. Keine Pressatmung. Wiederholungen der Übungen langsam steigern.    

    
        Mehr 
    




    
        Die Aufmerksamkeit nach innen richten
    

    
        
        Die Aufmerksamkeit nach innen richten 1 In diesem Kapitel 4 Sich nach innen wenden und langsamer werden 4 Mit der Zoomlinse der Achtsamkeit spielen 4 Den Körper entspannen Ein altes Sprichwort sagt, dass    

    
        Mehr 
    




    
        COUCH COACH TRAININGSPLAN. Übung 1: Overhead Squats. Übung 2: Beidarmiges Rudern. Fitness für: Oberschenkel & Po, Trainings-Tool: Besen
    

    
        
        Übung 1: Overhead Squats Fitness für: Oberschenkel & Po, Trainings-Tool: Besen 1. Nimm den Besen in beide Hände und leg ihn auf deinen Schultern ab. 2. Jetzt machst du Kniebeugen. Beim Runtergehen streckst    

    
        Mehr 
    




    
        SCHLANKE ARME FIT NACH DER BABYZEIT. Arm-Übung 1. Arm-Übung 2 SEITE 1. Schlanke Arme duch einen starken Bizeps. Ein strammer Trizeps für starke Arme
    

    
        
        Du Deinen Bizeps. NetMoms Training Gezieltes Training für Bauch, Beine und Po hilft gegen hartnäckige Kilos nach der Babyzeit. Net- Moms zeigt Dir Übungen, die helfen und Spaß machen. Arm-Übung 1 Schlanke    

    
        Mehr 
    




    
        Kräftigungsübungen... 2. Ausdauerübungen... 4. Mobilisationsübungen... 5. Zur Ruhe kommen... 6. Augenübungen... 7. Koordinationsübungen...
    

    
        
        3 5 Minuten am Beginn der Unterrichtsstunde bringen Energie und Konzentration zurück! Kräftigungsübungen... 2 Ausdauerübungen... 4 Mobilisationsübungen... 5 Zur Ruhe kommen... 6 Augenübungen... 7 Koordinationsübungen...    

    
        Mehr 
    




    
        Zu diesem Buch 8. Zum Thema 9
    

    
        
        Inhalt Zu diesem Buch 8 Zum Thema 9 Stabile, belastbare Knie trotz Arthrose, Gelenkersatz oder verletzungsbedingten Schäden? Was Sie selbst für Ihre Kniegelenke tun können Ein Blick ins Knie 17 Wissenswertes    

    
        Mehr 
    




    
        Warm-Up. Aufwärm-& Dehnübungen. Warm-Up Übungen. Krafttraining. Bevor Sie loslegen
    

    
        
        Warm-Up Aufwärm-& Dehnübungen Warm-Up Übungen Dehnübungen sind ein wichtiger Bestandteil jedes Fitnesstrainings. Verkürzte Muskeln werden wieder in ihren Ausgangszustand gebracht und können sich dadurch    

    
        Mehr 
    




    
        BossImKopf.de Positiver denken -Besser fühlen -Bewusster leben Werden Sie Boss im Kopf Mehr Klarheit in Gedanken und schneller Entspannen mit der
    

    
        
        BossImKopf Mini-Meditation Die Vorteile 1. Sie kommen raus aus dem Kopfkino. 2. Ihr Geist (Gedankenrad) beruhigt sich. 3. Ihr Körper (Muskeln) entspannt sich. 4. Ihr Denken wird klarer (fokussierter).    

    
        Mehr 
    




    
        Lege deine Hände auf deinen Bauch. Beobachte das Ein- und Ausatmen... Lege die Hände wieder neben den Körper. Schritt C.
    

    
        
        Progressive Muskelentspannung nach Jacobson Jacobson entwickelte seine körperorientierte Entspannungsmethode für den Einsatz im Rahmen der Psychotherapie (1934). Diese Methode ist m.e. für Sportler besonders    

    
        Mehr 
    




    
        Atmen unter Wasser Organebene Information
    

    
        
        Atmen unter Wasser Organebene Information Tauchregel: Nie die Luft in der Lunge anhalten. Information: Die Lunge ist das Atemorgan des Menschen. Sie besteht aus zwei Lungenflügeln, die sich durch Rippen    

    
        Mehr 
    




    
        AGROPLUS Buchhaltung. Daten-Server und Sicherheitskopie. Version vom 21.10.2013b
    

    
        
        AGROPLUS Buchhaltung Daten-Server und Sicherheitskopie Version vom 21.10.2013b 3a) Der Daten-Server Modus und der Tresor Der Daten-Server ist eine Betriebsart welche dem Nutzer eine grosse Flexibilität    

    
        Mehr 
    




    
        Warum sind Schimpansen einzigartig?
    

    
        
        Warum sind Schimpansen einzigartig? Schimpansen sind uns sehr ähnlich: Schimpansen sind erstaunlich: Es ist einfach zu erkennen, warum Sie leben in engen Sozialverbänden, sie Menschen von diesen ausgesprochen    

    
        Mehr 
    




    
        Turnfestakademie Siegen 2015. Skript. WS Nr. 104 WS KANTAERA BASIC. Referent/in: Sekou Kante
    

    
        
        Turnfestakademie Siegen 2015 Skript WS Nr. 104 WS KANTAERA BASIC Referent/in: Sekou Kante KANTAERA Was ist KANTAERA KANTAERA ist ein Cardio-Workout, das auf harmonische und sanfte Weise traditionelle asiatische    

    
        Mehr 
    




    
        Übungsmerkblätter zu den 6 heiligen Lauten
    

    
        
        Übungsmerkblätter zu den 6 heiligen Lauten Die fünf Qi-Arten In der chinesischen Philosophie hat das Konzept des Wu Xing eine herausragende Bedeutung. Sowohl in der chinesischen Medizin, als auch in der    

    
        Mehr 
    




    
        Erfahrungen mit Hartz IV- Empfängern
    

    
        
        Erfahrungen mit Hartz IV- Empfängern Ausgewählte Ergebnisse einer Befragung von Unternehmen aus den Branchen Gastronomie, Pflege und Handwerk Pressegespräch der Bundesagentur für Arbeit am 12. November    

    
        Mehr 
    




    
        7.3 Gehirngerechte Übungen
    

    
        
        Zusammenpressen Setzt euch bequem hin und legt die Hände seitlich fest um die Sitzfläche. Drückt das Holz so fest, als wolltet ihr es zusammenpressen. Atmet dabei ruhig und gleichmäßig weiter. Zählt langsam    

    
        Mehr 
    




    
        Anna Haker Humanenergetikerin Praxis Stempfergasse Stempfergasse 6, 8010 Graz
    

    
        
        Die EFT-Grundtechnik 1. Das Problem und das Gefühl EFT setzt man ein, wenn ein Problem vorhanden ist, das ein Gefühl in einem auslöst. Dabei ist es nicht wichtig, ob dieses Problem aktuell oder Vergangenheit    

    
        Mehr 
    




    
        SCHNELL-ENTSPANNUNG IM ALLTAG
    

    
        
        SCHNELL-ENTSPANNUNG IM ALLTAG 5 effektive Techniken, mit denen Sie blitzschnell und überall entspannen! Fühlen Sie isch auch oft wie aufgespannt, zwischen Kindern, Haushalt, vielleicht noch Arbeit? Von    

    
        Mehr 
    




    
        spitäler schaffhausen
    

    
        
        spitäler schaffhausen Empfehlungen nach Brustoperation Verhaltensweisen und Bewegungsübungen Brustzentrum Spitäler Schaffhausen Frauenklinik Wir sind für Sie da Liebe Patientin Brustkrebs ist die häufigste    

    
        Mehr 
    




    
        Übungen zur Entspannung und zum Aufwärmen
    

    
        
        en zur Entspannung und zum Aufwärmen 1 2 Stellen Sie Ihre Füße in hüftbreitem Abstand parallel nebeneinander. Stehen Sie in entspannter Weise aufrecht. Lösen Sie mögliche Spannungen in der Mundpartie,    

    
        Mehr 
    




    
        Abduktoren (Schenkelabspreizer) Gluteus beidseits (Po Muskulatur) Seite 1
    

    
        
        Grundsätzliches zum Kräftigen Nur über eine gut trainierte Muskulatur können Sie sich durch eine bessere Körpervorspannung vor Verletzungen schützen. So verbessern Sie Ihre Laufleistung und Bewegungsökonomie.    

    
        Mehr 
    




    
        Anleitung über den Umgang mit Schildern
    

    
        
        Anleitung über den Umgang mit Schildern -Vorwort -Wo bekommt man Schilder? -Wo und wie speichert man die Schilder? -Wie füge ich die Schilder in meinen Track ein? -Welche Bauteile kann man noch für Schilder    

    
        Mehr 
    




    
        Darauf sollten Sie achten. Sechs Übungen zum Aufwärmen. Übungen für Fortgeschrittene. Übungen für Einsteiger. 3. Hampelmann. 1. Grätschstand..
    

    
        
        Darauf sollten Sie achten Gleichgültig, wie fit Sie bereits sind, oder welche Muskeln Sie kräftigen wollen: Muskeln sind im kalten Zustand ein recht sprödes Gewebe. Wärmen Sie sich deshalb vor jedem Kräftigungsprogramm    

    
        Mehr 
    




    
        Rückengymnastik: Fit im Alltag
    

    
        
        Rückengymnastik: Fit im Alltag Die besten Übungen für einen beweglichen und kraftvollen Rücken. Max Hermann, Weinfelderstrasse 74, 8580 Amriswil www.wohlfühlpraxis-amriswil.ch Übung 1: Vierfüssler Das    

    
        Mehr 
    




    
        Copyright Sophie Streit / Filzweiber /www.filzweiber.at. Fertigung eines Filzringes mit Perlen!
    

    
        
        Fertigung eines Filzringes mit Perlen! Material und Bezugsquellen: Ich arbeite ausschließlich mit Wolle im Kardenband. Alle Lieferanten die ich hier aufliste haben nat. auch Filzzubehör. Zu Beginn möchtest    

    
        Mehr 
    




    
        ONLINE-AKADEMIE. "Diplomierter NLP Anwender für Schule und Unterricht" Ziele
    

    
        
        ONLINE-AKADEMIE Ziele Wenn man von Menschen hört, die etwas Großartiges in ihrem Leben geleistet haben, erfahren wir oft, dass diese ihr Ziel über Jahre verfolgt haben oder diesen Wunsch schon bereits    

    
        Mehr 
    




    
        Warum reicht Zähneputzen nicht?
    

    
        
        Warum reicht Zähneputzen nicht? Willi Eckhard Wetzel -Professor für Kinderzahnheilkunde- Schlangenzahl 14 35392 Giessen Weshalb soll man eigentlich die Zähne säubern? ------------------------------------------------------------------------    

    
        Mehr 
    




    
        Bewegungsübungen. : alle Rechte liegen bei der Universität Ulm
    

    
        
        Bewegungsübungen Handballen drücken Stärkung des oberen Rückens, der Brust und der Arme Aufrechter Stand Knie leicht beugen Hände auf Schulterhöhe vor der Brust zusammenführen und falten Handballen gegeneinander    

    
        Mehr 
    




    
        Die monatliche Selbstuntersuchung der Brust
    

    
        
        Die monatliche Selbstuntersuchung der Brust Kein Problem: die monatliche Selbstuntersuchung der Brust Hormone steuern nicht nur den weiblichen Monats zyklus, sondern beeinflussen auch das Brustgewebe.    

    
        Mehr 
    




    
        Kopf dicht? Nase zu? Husten?
    

    
        
        Kopf dicht? Nase zu? Husten? Inhalt 2 Inhalt 2-3 Wunderwerk Atemwege 4-7 Kopf dicht, Nase zu, Husten was im Körper passiert 8-11 Wie hilft GeloMyrtol forte? 12-15 Wirksamkeit klinisch bestätigt 16-17 Wie    

    
        Mehr 
    




    
        Strom in unserem Alltag
    

    
        
        Strom in unserem Alltag Kannst du dir ein Leben ohne Strom vorstellen? Wir verbrauchen jeden Tag eine Menge Energie: Noch vor dem Aufstehen klingelt der Radiowecker, dann schalten wir das Licht ein, wir    

    
        Mehr 
    




    
        Aussagen zur eigenen Liebe
    

    
        
        Aussagen zur eigenen Liebe 1. Themenstrang: Ich liebe Dich 1.1 Liebesäußerung Die schreibende Person bringt mit dieser Aussage ihre Liebe zum Ausdruck. Wir differenzieren zwischen einer Liebeserklärung,    

    
        Mehr 
    




    
        Praxisteil Woche 23. Visuell: Memory
    

    
        
        ONLINE-AKADEMIE Praxisteil Woche 23 Visuell: Memory Memory ist ein Spiel, dessen Ziel es ist, sachlich zusammenhängende Kartenpärchen zu finden und einander zuzuordnen. Des Weiteren schult dieses Spiel    

    
        Mehr 
    




    
        Formung einer Brustzugabe
    

    
        
        Formung einer Brustzugabe 1 Formung einer Brustzugabe Wenn du eine große Oberweite hast (in deutschen Größen etwa ab C-Körbchen), macht es Sinn, bei einem Oberteil zusätzliches Gestrick als Brustzugabe    

    
        Mehr 
    




    
        Hilfe zur Buchung Altacher Sommer
    

    
        
        Hilfe zur Buchung Altacher Sommer Anmelden/Registrieren: Für die Buchung einer Veranstaltung ist die Registrierung/Anmeldung zwingend erforderlich. Damit sind folgende Vorteile für die Nutzer des Portals    

    
        Mehr 
    




    
        Funktionsgymnastik mit dem Theraband Schwerpunkt Rumpf
    

    
        
        Funktionsgymnastik mit dem Theraband Schwerpunkt Rumpf Die besteht aus Erwachsenen im Alter zwischen 20 und 45 Jahren mit mittlerem bis gutem Trainingszustand seit mehreren Jahren in der kennen die Grundhaltungen    

    
        Mehr 
    




    
        Wasserkraft früher und heute!
    

    
        
        Wasserkraft früher und heute! Wasserkraft leistet heute einen wichtigen Beitrag zur Stromversorgung in Österreich und auf der ganzen Welt. Aber war das schon immer so? Quelle: Elvina Schäfer, FOTOLIA In    

    
        Mehr 
    




    
        Zahlenwinkel: Forscherkarte 1. alleine. Zahlenwinkel: Forschertipp 1
    

    
        
        Zahlenwinkel: Forscherkarte 1 alleine Tipp 1 Lege die Ziffern von 1 bis 9 so in den Zahlenwinkel, dass jeder Arm des Zahlenwinkels zusammengezählt das gleiche Ergebnis ergibt! Finde möglichst viele verschiedene    

    
        Mehr 
    




    
        Kurzanleitung für eine erfüllte Partnerschaft
    

    
        
        Kurzanleitung für eine erfüllte Partnerschaft 10 Schritte die deine Beziehungen zum Erblühen bringen Oft ist weniger mehr und es sind nicht immer nur die großen Worte, die dann Veränderungen bewirken.    

    
        Mehr 
    




    
        Läufer(innen)-Athletik-Programm Greif Club
    

    
        
        Läufer(innen)-Athletik-Programm Greif Club Von Peter Greif, November 2003 Nichts wird in unserer Szene mehr vernachlässigt als die Kräftigung und Dehnung der wichtigsten zum Laufen benötigten Muskeln.    

    
        Mehr 
    




    
        STEP/ Herz - Kreislauf Training. PILATES / Faszien Training. Montag 11:00 Uhr Kurstermine: 19.10. bis 14.12.2015 Kurstermine: 18.01. bis 30.05.
    

    
        
        STEP/ Herz - Kreislauf Training Montag 11:00 Uhr Kurstermine: 18.01. bis 30.05.2016 Hier werdet Ihr in Schwung gebracht macht mit und Ihr werdet mit viel Freude wieder fit. Mit Aerobic Schritten auf dem    

    
        Mehr 
    




    
        Durchführung eines Muskelfunktionstests in Partnerarbeit
    

    
        
        Durchführung eines Muskelfunktionstests in Partnerarbeit 1. Bitte geht zu zweit zusammen und schaut euch die Übungen zur Dehn- bzw. Kraftkontrolle an. 2. Nehmt euch als Paar zwei Matten und führt die Übungen    

    
        Mehr 
    




    
        Aktiv-Übungen Basisprogramm
    

    
        
        Die Yakult Aktiv-Übungen stellen ein ganzheitliches Trainingsprogramm dar, mit dem Sie fit, stabil und beweglich werden bzw. bleiben. In nur 15 bis 30 Minuten können Sie viele Körperteile und Muskeln optimal    

    
        Mehr 
    




    
        Progressive Muskelrelaxation nach E. Jacobson. Eine Anleitung zum Selbstlernen
    

    
        
        Progressive Muskelrelaxation nach E. Jacobson Eine Anleitung zum Selbstlernen Inhalt 1. Was Sie über PMR wissen sollten Was ist PMR?................................................................ 3 Welches    

    
        Mehr 
    




    
        Progressive Muskelentspannung
    

    
        
        Newsletter Progressive Muskelentspannung Die Verbesserung der eigenen Lebensqualität sollte stets wichtiger sein, als keine Zeit zu haben. eine Einführung von Olaf Wiggers Max-Planck-Straße 18 61184 Karben    

    
        Mehr 
    




    
        3 Übungen zur Kräftigung
    

    
        
        3 Übungen zur Kräftigung Definition Kraftfähigkeit: Fähigkeit des Sportlers, Widerstände durch willkürliche Muskelkontraktion zu überwinden bzw. äußeren Kräften entgegenwirken zu können (Schnabel/Harre/Borde,    

    
        Mehr 
    




    
        Die richtigen Partner finden, Ressourcen finden und zusammenführen
    

    
        
        Kongress Kinder.Stiften.Zukunft Workshop Willst Du mit mir gehen? Die richtigen Partner finden, Ressourcen finden und zusammenführen Dr. Christof Eichert Unsere Ziele: Ein gemeinsames Verständnis für die    

    
        Mehr 
    




    
        Fragebogen Kopfschmerzen
    

    
        
        Fragebogen Kopfschmerzen Fragen an Dich Fragen an Dich Fragen an die Eltern Bei diesen Fragen geht es um Deine Kopfschmerzen. Es wäre schön, wenn Du darüber etwas sagst. Deine Antworten helfen, für Deine    

    
        Mehr 
    




    
        Yoga im Büro Rückenschule Hannover - Ulrich Kuhnt
    

    
        
        Rückenschule Hannover - Ulrich Kuhnt Was ist Yoga? Yoga ist vor ca. 3500 Jahren in Indien entstanden. Es ist eine Methode, die den Körper, den Atem und den Geist miteinander im Einklang bringen kann. Dadurch    

    
        Mehr 
    




    
        Sport-Thieme Balance-Pad Premium
    

    
        
        Übungsanleitung Sport-Thieme Balance-Pad Premium Art.-Nr. 11 132 0002 Vielen Dank, dass Sie sich für ein Sport-Thieme Produkt entschieden haben! Damit Sie viel Freude an diesem Gerät haben und die Sicherheit    

    
        Mehr 
    




    
        Hinweise und Übungen
    

    
        
        Hinweise und Übungen  Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient, mit diesem Übungsheft wollen wir Ihnen die Möglichkeit geben, die richtigen Übungen nach der Operation immer und überall durchführen    

    
        Mehr 
    




    
        Wilfried Ströver - Entspannungstechniken, Meditation und Qigong was ist gleich, was unterscheidet sie? - 2012
    

    
        
        1 Inhaltsverzeichnis Die Fragestellung Seite 1 Entspannungstechniken Seite 1 Meditation Seite 2 Qigong Seite 3 Tabellarische Zusammenfassung Seite 4 Schlusswort Seite 4 Literaturhinweise Seite 4 Die Fragestellung    

    
        Mehr 
    




    
        Downloadfehler in DEHSt-VPSMail. Workaround zum Umgang mit einem Downloadfehler
    

    
        
        Downloadfehler in DEHSt-VPSMail Workaround zum Umgang mit einem Downloadfehler Downloadfehler bremen online services GmbH & Co. KG Seite 2 Inhaltsverzeichnis Vorwort...3 1 Fehlermeldung...4 2 Fehlerbeseitigung...5    

    
        Mehr 
    




    
        Erstellen einer Collage. Zuerst ein leeres Dokument erzeugen, auf dem alle anderen Bilder zusammengefügt werden sollen (über [Datei] > [Neu])
    

    
        
        3.7 Erstellen einer Collage Zuerst ein leeres Dokument erzeugen, auf dem alle anderen Bilder zusammengefügt werden sollen (über [Datei] > [Neu]) Dann Größe des Dokuments festlegen beispielsweise A4 (weitere    

    
        Mehr 
    




    
        Kieselstein Meditation
    

    
        
        Kieselstein Meditation Eine Uebung für Kinder in jedem Alter Kieselstein Meditation für den Anfänger - Geist Von Thich Nhat Hanh Menschen, die keinen weiten Raum in sich haben, sind keine glücklichen Menschen.    

    
        Mehr 
    




    
        DEHNUNG UND MOBILISATION
    

    
        
        PRAXIS FÜR PHYSIOTHERAPIE DIETMAR LINSLER DEHNUNG UND MOBILISATION Turiner Str. 2 50668 Köln Tel.: 0221-913 93 33 Fax.: 0221-913 93 35 info@physiotherapie-linsler-koeln.de www.physiotherapie-linsler-koeln.de    

    
        Mehr 
    




    
        Entspannung und Energie für Lehrkräfte
    

    
        
        Institut für Lehrergesundheit am Institut für Arbeits-, Sozial- und Umweltmedizin Entspannung und Energie für Lehrkräfte am Beispiel Yoga Unser Wissen für Ihre Gesundheit 2 Vorwort Liebe Lehrerinnen und    

    
        Mehr 
    




    
        Welche Bereiche gibt es auf der Internetseite vom Bundes-Aufsichtsamt für Flugsicherung?
    

    
        
        Welche Bereiche gibt es auf der Internetseite vom Bundes-Aufsichtsamt für Flugsicherung? BAF ist die Abkürzung von Bundes-Aufsichtsamt für Flugsicherung. Auf der Internetseite gibt es 4 Haupt-Bereiche:    

    
        Mehr 
    




    
        1x1. der Blutdruckmessung. Premium-Qualität für die Gesundheit
    

    
        
        1x1 der Blutdruckmessung Premium-Qualität für die Gesundheit www.boso.de Das sollten Sie beim Blutdruckmessen beachten! Sitzen Sie zur Messung am besten bequem. Entspannen Sie sich 5 Minuten und messen    

    
        Mehr 
    




    
        Meine Entscheidung zur Wiederaufnahme der Arbeit
    

    
        
        Meine Entscheidung zur Wiederaufnahme der Arbeit Die nachfolgende Übersicht soll Sie dabei unterstützen, Ihre Wünsche und Vorstellungen zur Wiederaufnahme der Arbeit für sich selbst einzuordnen. Sie soll    

    
        Mehr 
    




    
        Eine Powerpoint Presentation von: Erwin Haigis Teil II. 24.04.2011 Copyright by Erwin Haigis VIP-Divepoint
    

    
        
        Eine Powerpoint Presentation von: Erwin Haigis Teil II 1 Jetzt bitte eure ganze Aufmerksamkeit!!! 2 Was ihr wissen müsst! 3 Der Hauptvorteil wenn ihr mit Nitrox / EanX taucht ist die geringere Aufnahme    

    
        Mehr 
    




    
        10 ÜBUNGEN ZUR KRÄFTIGUNG, DEHNUNG UND ENTSPANNUNG VON RÜCKEN UND NACKEN
    

    
        
        10 ÜBUNGEN ZUR KRÄFTIGUNG, DEHNUNG UND ENTSPANNUNG VON RÜCKEN UND NACKEN Haben Sie Schmerzen im Rücken oder Nacken? Brennen und stechen Ihre Muskeln? Leidet Ihre Lebensfreude darunter? Dann sind Sie nicht    

    
        Mehr 
    




    
        Qi Gong- und Entspannungswoche auf der Sonneninsel in Italien. Sein
    

    
        
        Nur Zeit für mich Ein Ort an dem man es schafft, die Seele baumeln zu lassen Qi Gong- und Entspannungswoche auf der Sonneninsel in Italien Um endlich einmal einfach nur Sein zu dürfen, findet Ende September    

    
        Mehr 
    




    
        Beurteilung Feuerdrachen Meridian Qigong mit Master Wu, 05.07. 07.07.13.
    

    
        
        Beurteilung Feuerdrachen Meridian Qigong mit Master Wu, 05.07. 07.07.13. Teilnehmer insgesamt: 12, Bewertungen 12 1. Fragen zum Unterricht a) Wie war der Lehrer? 12 Sehr gut ok schlecht b) Ist der Lehrer    

    
        Mehr 
    




    
        Progressive Muskelentspannung für Kinder
    

    
        
        Progressive Muskelentspannung für Kinder Seminarleitung: MMag. Oliver Jarau Sportwissenschafter Diplom-Psychologe ASKÖ-FIT / Gesundheitsförderung Progressive Muskelentspannung für Kinder Zielgruppe Kinder    

    
        Mehr 
    




    
        Elternzeit Was ist das?
    

    
        
        Elternzeit Was ist das? Wenn Eltern sich nach der Geburt ihres Kindes ausschließlich um ihr Kind kümmern möchten, können sie bei ihrem Arbeitgeber Elternzeit beantragen. Während der Elternzeit ruht das    

    
        Mehr 
    




    
        Wie Sie in 7 Schritten überzeugen Kommunikations-Strategien
    

    
        
        Wie Sie in 7 Schritten überzeugen Kommunikations-Strategien Erfahren Sie, wie Sie sofort mehr Erfolg, Kunden, Umsatz, Selbstvertrauen erreichen. + GRATIS Visualisierung Sofort Erfolg beim Kundengespräch    

    
        Mehr 
    




    
        Fit im Büro. Übungen, mit denen Sie auch im Büro fit bleiben. Abnehmen und dauerhaft Gewicht halten - leicht gemacht. Bonus-Report
    

    
        
        Fit im Büro Übungen, mit denen Sie auch im Büro fit bleiben. Bonus-Report Hallo und herzlich Willkommen zu Ihrem Bonusreport Fit im Büro. Ich heiße Birgit, und habe es mir zur Aufgabe gemacht Ihnen bei    

    
        Mehr 
    




    
        Das Fitness-Studio für unterwegs
    

    
        
        Das Fitness-Studio für unterwegs Mit dem Deuserband ist ein Krafttraining einfach und schnell durchführbar Teil 1 Von Michael Kothe Das Deuserband ein Allroundgerät Sicher haben Sie schon einmal irgendwo    

    
        Mehr 
    




    
        Einleitung. Massage mit Ball
    

    
        
        Einleitung Oft ist man verspannt die Muskeln schmerzen, man fühlt sich steif. Mit einem Ball kann Abhilfe geschaffen werden. Bei den folgenden Übungen werden gezielt punktuelle Muskelverhärtungen mithilfe    

    
        Mehr 
    




    
        Online Gitarrenkurs: Deine ersten Akkorde!!!! Seite 1 / 5
    

    
        
        Online Gitarrenkurs: Deine ersten Akkorde!!!! Seite 1 / 5 Liebe Kursteilnehmerin, lieber Kursteilnehmer, Der Einstieg ins Gitarrenspiel ist am einfachsten mit Akkorden. Akkorde werden auf der Gitarre mit    

    
        Mehr 
    




    
        Lineargleichungssysteme: Additions-/ Subtraktionsverfahren
    

    
        
        Lineargleichungssysteme: Additions-/ Subtraktionsverfahren W. Kippels 22. Februar 2014 Inhaltsverzeichnis 1 Einleitung 2 2 Lineargleichungssysteme zweiten Grades 2 3 Lineargleichungssysteme höheren als    

    
        Mehr 
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