DIE HERZKOMHARENZ

- Ablauf der Aktivitat
o

Die Praxis der Herzkoharenz lasst sich mit der
Zahl 365 zusammenfassen:

3: Dreimal am Tag;

6: Sechs Atemziige pro Minute, d. h. fiinf Se-
kunden lang einatmen und fiinf Sekunden lang
ausatmen;

5: Wahrend 5 Minuten.

* Version 1 mit einer Online-App: So miissen
Sie nicht zahlen und kdnnen die Ubung die
ganze Zeit uber durchfiihren.

* Version 2 mit einem Timer: Den Timer auf
5 Minuten einstellen. Wellen auf ein Blatt
Papier zeichnen. Beim Einatmen geht der
Stift nach oben, der Brustkorb hebt sich,
beim Ausatmen geht der Stift nach unten,
der Brustkorb senkt sich.




