Entspannt im Advent
Einkaufs-Entlastung

- Wenn die Einkaufstaschen - so wie im
Advent tiblich - immer schwerer werden,
empfiehlt sich folgende Ubung der Frank-
lin-Methode:

Visualisieren Sie Thre
zentrale Koérperachse ent-
lang Threr Wirbelsiule, die
sich beim Tragen von Las-
ten gleichzeitig nach oben
" und nach unten verlangert.
Das kann sehr entlastend
wirken.

Sptiren Sie, wie Thre
Arme gleichméRig auf bei-
den Seiten von Threr zen-
trierten und langen Korper-
achse hiangen und Thnen so- :
gar Entspannung im Nackenbereich er-
moglichen. Je schwerer die Last, umso
lénger stellen Sie sich Thre zentrale Achse
vor. Nehmen Sie wahr und spiiren Sie, wie
sich diese Vorstellung auf Thre Haltung
und das subjektive Gewichtsempfinden
der von Thnen getragenen Last auswirkt.

Der Tipp stammt von Ulli Wurpes, Bewegungspidago-
gin Franklin-Methode; info@bewegungshaus, Tel.
0676/5139727, www.bewegungshaus.at



