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Energiemanagement
Refl exions- und Tagebuch für Pfl egende und Patienten

Liegende Grundposition

Innerste Beckenboden- 
schicht wahrnehmen

Im Sitzen in Bewegung

Fotos: © Ulrike Grzesik, WasserburgDank an die im Pflegebereich tätigen Teilnehmerinnen des CANTIENICA®-Studio Wasserburg,  
die beratend und engagiert Unterstützung boten und für die Nutzung der Fotos Ihr Einverständnis gaben.
Zitate, Übungsbeschreibungen: © Benita Cantieni für CANTIENICA AG, Zürich

Chronischer Erschöpfung und Müdigkeit mit Bewegung zu begegnen ist eine bewährte Intervention.  
Die CANTIENICA®-Bewegungsmethode rückt die Energiequellen der eigenen Person wieder in den Mittelpunkt 
und unterstützt damit Mitarbeitende der palliativen Versorgung, auf Dauer gesund im Pflegeberuf bleiben  
zu können. Die anatomisch-wissenschaftlich, einfache Bewegungsmethode mit therapeutischen Wirkungen  
wurde von der Körperforscherin Benita Cantieni erarbeitet. 

Für die Übungen benötigen Sie:
Ñ� Ihr Bett oder eine weiche MatteÑ�einen Hocker oder Stuhl mit einem weichen PolsterÑ�einen kleineren und einen größeren  aufgeblasenen Luftballon  

Die Alternativübungen ohne Ballons,  mit verschränkten Händen, sehen Sie auch  auf den Bildern. (Cantieni 2003)
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ULRIKE GRZESIK
CANTIENICA®-Studio Wasserburg:  Powerprogramm, Beckenbodentraining,  Faceforming

Ganzkörper-Spannung


