Guten Wochenstart —
Bewegung & Herz

Fenster offnen,
tief ein- und ausatmen

Arme locker kreisen -
im eigenen Rhythmus

“Es ist nie zu spat fur
einen neuen Anfang.”

Abschluss:
Tee/Kaffee geniefBen

Montags 08:00 Uhr - \'J
Bewegung & Herz STEFAN FESS
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Guten Wochenstart —
Bewegung & Herz

Schulter rollen - tief
atmen

Fusse im Sitzen heben

willkommen

Jeder Montag ist ein
Neuanfang

—i— Arme weit 6ffnen -

Montags 08:00 Uhr -
Bewegung & Herz STEFAN FESS
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Guten Wochenstart -
Bewegung & Herz

» Kopf sanft drehen -
4 nach rechts und links

\=| Aufrecht sitzen -
Wirbelsaule splren
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Arme nach oben strecken -
den Himmel begrifRen

Jeder Atemzug ist
neue Kraft
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Guten Wochenstart -
Bewegung & Herz
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Tief durchatmen -
Schulter sanft anheben &
loslassen

Aufrecht sitzen - Hande
locker auf Oberschenkel
legen

Arme seitlich offnen -
Raum und Weite spilren

Jeder Tag ist ist eine
neue Chance
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STEFAN FESS
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