











Gesichtsmassage


1) 	 Von der Nase nach Außen streichen

2) 	 Über die Stirn streichen 

3) 	 Über das Kinn streichen

4) 	 Über die Wangen zur Mitte hin streichen

5) 	 Schnabel Unterkiefer

6) 	 Punktieren Kiefergelenk, ganz leicht

7) 	 Mauer oder Punktieren an der Schläfen

8) 	 Spezial Spock Bewegung

9) 	 Zornesfalte mit den Zeigefinger ausstreichen 


Körpermassage 

1)      Nacken

2)      Schulter

3)      Arme

4)      Unterer Rücken

5)      Beine

Klopfungen mit Hohlhand oder Fäusten 

1)	 Nacken

2)	 Schulter

3)	 Brust (eventuell lautieren)

4)	 Arm runter

5)	 Arm rauf

6)	 Rippenbögen

7)	 Rücken

8)	 Bein runter

9)	 Bein rauf

10)	 Sanfte Klopfenden im Gesicht mit den Fingerspitzen

Massage / Klopfungen

Knetungen

Schnabel

Vibration

Mauer

Streichung

Punktieren

Hohlhand



Dem Gehirn 

eine kurze 


Auszeit geben


Entspannungsübungen

Body2Brain - Übungen
(von Claudia Croos-Müller)

	 - Pferdeschnauben

	 - Hüftschwung

	 - Lächeln

	 - Brust klopfen 1 Schlag pro Sekunde

	 - Schulterwurf

	 - Arm Schwinger


Atemübungen

- 4-6-8 Methode
- Wechselatmung
- Atemlenkung
- Kerze flackern
- Kerze auspusten
- Hopp Hopp Hopp 

Weitere Übungen in der 
kostenlosen App:  
Die kleine Überlebens-App

(Claudia Croos-Müller)
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