
Entspannung – Für zwischendurch: Puls messen
Durch die verstärkte Konzentration auf den Puls, wird in dieser Übung eine tiefe mentale
Entspannung herbeigeführt.

Legen Sie die Fingerkuppen aufeinander. Spüren Sie den Puls zwischen Daumen und Daumen, zwischen
Zeigefinger und Zeigefinger, zwischen Mittelfinger und Mittelfinger usw.

→ Entspannende Tipps (pdf)
→ Entspannungswürfel (pdf)
→ Vorlage Entspannungswürfel (pdf)

Quelle: Gesundheitsförderung Schweiz
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