Sut Ruhe kommen

Wenn §ie einen gut ,bewegten” Jag hinter sich haben, dann sollten §ie auch ebenso gut den Jag beenden und den Ksrper belohnen, ihn zurt Ruhe kommen lassen.
Oftmals geht es eben doch hiiufig xelativ ziigig mit dem Jubettgehen. Dartum: halten ie doch mal kurz inne und fragen §ie sich, was dem Kérper jetzt gut tiite.
Yielleicht nochmals tief fuft holen und dabei die gtme gen cftimmel steecken. YUnd wenn §ie dann im pett liegen kinnten §ie sich noch ein bilichen xekeln, ein
biichen wiegen und schaukeln, denn das lockert die gfuskeln und Gelenke. Denken §ie auch tuhig dabei an den Korper, der jetzt nicht nur einfach faul sein will, denn
ob Wirbelsiule, Zehitn oder Kxeislauf, fiegen ist eine zentrale gfunktion des Korpers, es wird dadurch viel §echweres von ihm genommen, von den Zelenken, von deren
‘K[zo'c,oeln., die nun wieder extniih«t wertden kénnen. gfluch der %eislaaf etf&/ztt ofntlastung, denn durch den aufcec/zten. gan.g mul det gfterzmuskel gegen die
Schwerkeaft arbeiten, Blut mulB nach oben gepumpt werden. Und auch der Riickfluss des PBlutes bedeutet rbeit gegen die Fehwerkeaft, denn das PBlut wird aus den

Yenen von gfftmen und PBeinen angesaugt, und diese augleistung kommt vom cfterzmuskel.

o, génnen Hie sich, aber insbesondere Vhrem Korper frholung, indem &ie zum fiegen gelangen. Und forschen ie doch mal in den Kéxper hinein, was ihm gut
tun kénnte, §ie haben es sicherlich schon mal gespiitt. §snnen §ie es sich doch jeden gfbend, machen §ie es zum cRitual, es ist ein gutes Ritual!
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