3 Schlafroutinen ganz ohne Bildschirm

63 4-7-8 Atmung

Ideal zum Beruhigen eines
Uuberaktiven Geistes vor dem
Einschlafen.

So geht's:

e 4 Sekunden durch die Nase
einatmen
7 Sekunden Atem anhalten
8 Sekunden durch den Mund
ausatmen
4-mal im Bett wiederholen und
die Ruhe spuren

Digitale Abendroutine - Guide

(N Schlafmeditation

Beende deinen Tag mit einer
beruhigenden Audio-Meditation far
Korper und Geist.

Diese 10-minutige Meditation hilft
dir, entspannt einzuschlafen.
Position: liegend oder bequem
sitzend.

Gefluhrte Schlafmeditation:
Auf YouTube anhoren.

3-Minuten Stretch

Hilft, Anspannung zu l6sen und das
Nervensystem zu beruhigen:

e Nackenrollen (30s/Seite): Ohr zur
Schulter, Kopf langsam nach vorn
und zur anderen Seite kreisen.
Schulterkreisen (30s): Schultern
anheben, dann nach hinten und
unten rollen.

Ricken-Twist im Liegen
(30s/Seite): Auf den Rucken
legen, Knie heranziehen, zur Seite
kKippen, Arme ausgestreckt.



https://www.youtube.com/watch?v=ePC3hzaQ6kA&list=PLLldecs20g4QxnU2owUCX0oREdWO5Gy14&index=4

