
ENTSPANNUNG FÜR ZWISCHENDURCH

Im Sinne des regenerativen Stressmanagements ist es für uns besonders wichtig, aktiv 

Entspannung in den Alltag zu integrieren, um dem Körper Erholung zu ermöglichen. 

REMINDER: REGENERATIVES STRESSMANAGEMENT

Im Alltag ist es besonders wichtig, kleine Übungen und Tricks zu kennen, um effektiv zu 

entspannen. Nutzen Sie die folgenden Blitzentspannungen als kleine Auszeit für Ihren 

Alltag. Oder nutzen Sie eine der Übungen, die Sie in den vergangenen Einheiten kennen 

gelernt haben: Hier geht es zur Entspannungsseite.

Augenentspannung:

Schließen Sie Ihre Augen und üben Sie nun mit dem Handballen einen leichten Druck auf ihre 

Augäpfel aus. Halten sie die Position für ca. 5 Sekunden und wiederholen Sie die Übung ca. 3 – 5 

Mal. Die Übung fördert die Durchblutung der Augen und Schläfen und entspannt den 

Augenbereich.

Ohren ausstreichen:

Ziehen Sie ihre Ohren lang, halten sie kurz und massieren Sie ihre Ohrläppchen anschließend 

von oben nach unten für ca. 15 Sekunden. Wiederholen Sie diesen Ablauf 3 – 5 Mal. Diese 

Übung bewirkt eine bessere Durchblutung des Innenohres und wirkt entspannend.

Fingerkuppen-Übung:

Legen Sie die Fingerkuppen der kleinen Finger und der Zeigefinger zusammen und üben Sie 

einen leichten Druck aus. Halten Sie den Druck für einige Atemzüge und lösen Sie die Spannung 

dann.

K L E I N E  E N T S PAN N U N G S Ü B U N G E N

Konzentration auf den eigenen Körper!
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https://www.my-moove.de/bgm-des-uks-projekt-mentale-gesundheit-uksweit-entspannt15/

