Regulations-Ubungen:

Zungenkreisen

- Zunge: 9 x links + 9 x rechts
- Spucke durch Zdhne ziehen, Zunge an Gaumen andocken und schlucken

Schnalzen

- 10 mal -> Zunge nach oben an diese Stelle

Kléppelliibung

- UK als Kloppel fiihlen -> Mikropausen daflir nutzen

KG-U - Mund locker, UK in 5 Sek zur Seite, in 5 Sek zurlick zur Mitte
StoRatmung - tief durch die Nase einatmen
- 10 mal stoRweise ausatmen (Mund geschlossen)
Hangender - tief durch die Nase einatmen
Hund - Oberkdrper nach unten beugen, Atem anhalten, bis es nicht mehr geht
- mit einem StoR alles ausatmen
Tuch - Taschentuch moglichst lange mit der Nase anatmen, Mund dabei geschlossen
festatmen
Lymphe - hinter dem Unterkiefer als ,,hdngende Ohrringe”

ausstreichen

der Affe - KG20 kriftig massieren, Lymphbelt klopfen (Kette mit Anhanger auf KG20),
bis zu KG 23 (zwischen der Brust)
A-E-1-O-U lauf singen (auf ,,c”)
Korken - mit angespitztem Korken zw. den Zdhnen
sprechen
die Mowe - Arme zur Seite, Handflachen nach unten

- mit rundem Ricken und Nacken nach vorne beugen
- Handflachen nach oben, Oberkérper 6ffnen
- mit den Armen liegende Achten in die Luft malen

Atem anhalten

- wahrend des Gehens: durch die Nase ein- und ausatmen; Atem anhalten

- Schritte zdhlen bis zum nachsten Atemzug (6fter wiederholen, Mund zu)

Augen klopfen

- kndchernen Rand der Augenhdhle klopfen, bis das Gewebe weicher wird

Gaumen
ausstreichen

- mit den Daumen Gaumen in Hohe der 6er auseinander streichen

Stand 06/2017 He




