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Vorwort

So entspannen
Sie rasant

Einfiihrung in die Achtsamkeits-
programme

Mit einem entspannten Korper leben
Wie Achtsamkeit trainiert wird
Die Wissenschaft hinter SeKA

Hinweise zu Programmaufbau und
Trainingsverlauf

Entspannungstraining
von Kopf bis Fuf3

Wache Augen — scharfer Blick
Ausgleich fiir die Augen

Gonnen Sie lhren Augen eine Auszeit
Ubungsprogramm

Entspannter Kiefer — lockerer Kérper
So entstehen Kieferverspannungen
Zwischendurch locker lassen
Ubungsprogramm

Geldster Nacken — freier Kopf

Den Nacken trainieren, um tocker
zu bleiben

Wirken Sie Nackenbeschwerden
entgegen

Ubungsprogramm

Bewegliche Schultern -
groBBer Freiraum

Die Schultern trainieren, um Lasten zu
schultern

Halten Sie Ihre Schultern beweglich
Ubungsprogramm
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Freier Brustkorb — flieBender Atem
Sorgen Sie wieder fiir freies Atmen

Lassen Sie lhrem Brustkorb mehr
Freiraum

Ubungsprogramm

Starker Riicken — aufrechte Haltung

Zeigen Sie Riickenschmerzen die
Rote Karte

Riickenbeschwerden aktiv
entgegenwirken
Ubungsprogramm

Flexible Hiande - reger Geist

Nur gesunde Hande kénnen viel
leisten

Gezielte Fingeriibungen wappnen
gegen Krankheiten

Ubungsprogramm

Gesunde Beine - flotter Gang
Aktiv auf Schritt und Tritt

So erkennen und beugen Sie
Beinbeschyverden vor

Ubungsprogramm

Starke Fiifie — stabile Basis
Was unsere Fiif3e leisten
So halten Sie lhre Fiif}e fit
Ubungsprogramm
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