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im Biiro tut es gut, Zeit nur fiir sich gy =

selbst in Anspruch zu nehmen. Vor allem,
wer viel (vor dem Computer) sitzen muss,
fiihlt sich Abends verspannt.

Hier kann eine Selbstbehandlung mit
Shiatsu hilfreich sein. Blockaden I6sen
sich. Die Lebensenergie Qi vermag wieder
leicht und frei zu flieBen. Dadurch werden
die Selbstheilungskriifte des Organismus
aktiviert und das kdrperliche Wohlbefin-
den gesteigert. (Info: www.oeds.at)

Die vorgestellte Ubung 6ffnet die Kor-
perseiten, fordert die Flexibilitdt und
macht geschmeidig. Sie vermehrt Gelas-
senheit, Tatkraft und den Mut zu Ent-
scheidungen. Eva Greil-Schihs

Dehnung des Leber- und Gallenblasenmeridians:
ANZEIGE © Mit gegratschten Beinen auf dem Boden sitzen oder ein Bein
anwinkeln. Finger Giber dem Kopf verschranken, Handfléchen
nach oben drehen. In Richtung Decke strecken, wieder leicht ent-
spannen.

Nun den Oberkorper zum abgewinkelten Bein drehen. Den
Rumpf zum gestreckten Bein beugen. Dabei den Brustkorb in die
Gegenrichtung schieben, sodass ein Spannungsbogen von der
Hiifte an der Seite entlang zu spiiren ist. Die Position einige
Atemziige lang halten. Zuriick in die Ausgangsposition. Dann auf
der anderen Seite wiederholen.

Selbstbehandlung mit Shiatsu:

© Mit lockeren Fausten das Bein der Innenseite entlang abklop-

fen.
© punktuell den Bereich zwischen groRer und zweiter Zehe am
MACH MIT & FuRriicken mit dem Daumen halten, driicken oder reiben. Hier
GEWINN TOLLE | befinden sich wichtige Akupunkturpunkte des Lebermeridians,
PREISE!  / die bei Spannungskopfschmerz lindernd wirken kénnen, gegen
d Hallux Rigidus und Hallux Valgus (Frostballen) helfen und miide

T eitieee @SS i v g D 28T L0 FiiRe wieder munter machen.




