Testen Sie Ihren Trainingsstand

Ubung

Kriterien

Beurteilung

Ruheténung

Kommen Sie zur Ruhe?
Wie schnell?
Gelingt es Thnen, ganz abzuschalten?

Schweretibung

Spiiren Sie die Schwerre?

Wie schnell?

Ubertréagt sich die Schwere auch auf andere
Korperteile?

Wairmeiibung

Tritt die Warme ein?

Wie schnell?

Ubertragt sich die Warme auch auf andere
Korperteile?

Atemiibung

Konnen Sie Thren Atem erspiiren?
Empfinden Sie Ihren Atem als entspannend?
Ist Thr Atem ruhig und gleichméfig?

Herziibung

Spiiren Sie IThren Herzschlag?

Empfinden Sie den Rhythmus Ihres Herzens
als beruhigend?

Wird IThnen warm ums Herz?

Leibiibung

Stellt sich die Warme ein?
Wie schnell?

Stirnkiihle

Stellt sich die Stirnkiihle ein?
Wie schnell?




