Schaukeln und entspannen
fiir die ganze Familie

Es gibt wenige Dinge, die alle Kulturen gemeinsam
haben, doch gerade das Wiegen gehort dazu. Egal, ob
auf den Knien einer Mutter in China oder Afghanistan
oder in westlichen Kulturen in einer Wiege — sanftes
Schaukeln beruhigt Kinder weltweit und das bereits seit
Tausenden von Jahren. Was ist also dran an der Wiege-
Bewegung?

Tatsachlich ist die Losung ganz einfach:

Das Gleichgewichtszentrum im Ohr wird durch die
gleichmaBige, sanfte Bewegung angenehm stimuliert
und das hat Auswirkungen auf den ganzen Korper.
Im Schaukelstuhl werden schon durch leichte
Gewichtsverlagerungen immer wieder
unterschiedliche Muskeln angesprochen und die
Wirbelsaule behalt ihre natiirliche Krlimmung.
Gleichzeitig bleibt der Oberkorper aufgerichtet und
das Atmen fallt deutlich leichter. Das wiederum
verbessert die Sauerstoffversorgung und die
Blutzirkulation im Korper — Konzentration und
Lernfahigkeit steigen an.
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Spass fiir jung und alt

Wissenschaftler sind sich sicher: Aktives, also
bewegtes Sitzen, ist in vielerlei Hinsicht deutlich
besser als eine starre Sitzposition.

Ubrigens haben ,Joggen” und ,Schaukeln” etwas
gemeinsam: Durch die gleichmaBige Bewegung beim
Schaukeln wird das Gleichgewichtsorgan genauso

positiv stimuliert wie beim Laufen.

Der Schaukelweg entstand
mit freundlicher Unterstiitzung
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fir alle Generationen
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N |Cht nur gut fur den Kérper — kein Wunder, dass Kinder im Wiegen besser einschlafen

- . und Erwachsene beispielsweise in einer Hingematte
Sondem aUCh fUI’ den GeISt oder einem Schaukelstuhl schnell wieder neue Kraft

schopfen.

Schaukeln wirkt sich auch auf unser Gehirn aus:
Es schiittet Endorphine aus, die nicht nur gliicklich
machen, sondern auch das Schmerzempfinden
verringern.

So verlangsamt sich der Puls, der Stress fallt von
uns ab und es fallt leichter, zur Ruhe zu kommen
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