Banane - Nervenfreund

Tee statt Energy
Reizpausen einbauen

FuRbad warm

Haferflocken = ruhe im Kérper

Halbbad kalt

30 Sekunden Augen schlieRen Lebensordnung

4-2-6 Atmen
klare Lernblécke

. Stress, nerviose Anspannun
Nusse - entspannt Muskeln P 9 L
Dreiviertelvollbad

Vollbad

Wechselschenkelguss

Was hilft, wenn du gestresst & tiberreizt bist? b 2 Wasser
Knieguss
Temperaturansteigendes FufR3bad
Kopfschmerzen
Wechselarmguss
Bewegung Wechselarmbad
Trockenbirsten
Langsamer Atemspaziergang Hopfen - gut bei Anspannung & Schlaf
Handflachen reiben Johanniskraut - wirkt aufhellend
Spaziergang ohne Handy el Leibwaschung
rauter Lavendel - entspannt ;
Mini-Pendelbewegung Einschlafprobleme endemmickel
Melisse - beruhigt Nerven & Kopf Wassertreten
10-Schritte-Atmen - beruhigt sofort.

Schultern hoch - fallen lassen - Stress los.
FlUBe spuren - Boden gibt Halt.

Hande reiben - Warme entspannt.

Sanft schwingen - Reize loslassen.

Nasse Strimpfe
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