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VORWORT


Herzlich willkommen zur neuen Ausgabe Ihres Magazins
 „Ich REDE überzeugend“.
 Schön, dass Sie wieder mit dabei sind!




In dieser Woche steigern Sie Ihr körperliches Wohlbefinden im Alltag. Ich zeige Ihnen nämlich einige einfache, aber wirksame Übungen für eine entspannte, aufrechte Haltung. So erhält Ihr Auftritt mehr Präsenz und Ihre Stimme lockert sich. Ihr Gesprächspartner nimmt Ihre Standfestigkeit und souveräne Ausstrahlung im Gesamteindruck wahr.


Und wenn Sie viele Stunden täglich im Sitzen verbringen, werden Sie den Unterschied auch am Ende Ihres Arbeitstages spüren: Sie gehen ohne Steifheit und Verspannung nach Hause!


Ich wünsche Ihnen viel Spaß und Erfolg bei den Übungen!





Ihre


Isabel García
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Tag 16


HALTUNG


AUFRICHTEN DER WIRBELSÄULE




Bei den Atemübungen habe ich Ihnen zunächst noch eine sehr lockere Körperhaltung empfohlen, aber jetzt sind Sie ja schon fortgeschritten – da wird es Zeit für eine etwas straffere Haltung! Sie werden merken, was für einen spürbaren und hörbaren Unterschied das macht. Dazu spielen wir heute mal wieder mit unserer Körperachse.


Neugierig geworden? Hier sehen Sie, wie‘s geht:





Erarbeiten Sie sich eine
 entspannte, aufrechte
 Haltung.


Jetzt möchten Sie die Übung natürlich auch gleich selbst ausprobieren. Diese Übung ist allerdings nicht wirklich bürogeeignet, daher üben Sie bitte zuhause.



Video abspielen
Video abspielen
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ERINNERN SIE SICH?


Zwei Wasserflaschen helfen ihnen, den Schultergürtel fallen zu lassen.


Sie dehnen das Gummiband, an dem Ihre Wirbelsäule oben und unten aufgehängt ist.


ÜBUNG:




1. Korrigieren Sie Ihre Körperhaltung, indem Sie den Übungsschritten aus dem Video folgen. Suchen Sie sich dazu am besten einen Übungspartner, der Ihnen sagen kann, wann Ihr Rücken gerade ist. Zur Not reicht aber auch ein Spiegel.


Machen Sie alle Bewegungen zunächst sehr groß, bis Sie ein Gefühl dafür bekommen. Später, wenn Sie fortgeschritten sind, können Sie die Übung auch rein gedanklich absolvieren – Kopf und Körper werden sich dann an die Haltung erinnern.


Ganz wichtig: Üben Sie entspannt, ohne sich zu verkrampfen.
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