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Eine Anti—Stress—Ubung aus dem Finger-Yoga:

Legen Sie lhre Hande entspannt auf lhre Oberschenkel, sodass die Handflachen nach
oben zeigen. Die Spitzen von Daumen und Mittelfinger legen Sie aufeinander und
drucken sie fest zusammen. Dann rollen Sie die Zeigefinger locker ein und strecken

die Ringfinger und die kleinen Finger aus. Halten Sie die Spannung 30 Sekunden.
Am besten fuhren Sie die Ubung gleich 2 bis 3 Mal \ » + 3 o
~
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Ich wunsche lhnen viel neue Energie! S——
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