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Drehhaltungen nutzen 76

MAI
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Die eigene Mitte kräftigen
Bauchmuskeln trainieren und die 
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Aufatmen
Die Atemräume wahrnehmen
und das Atemvolumen vergrößern 148

AUGUST
Ins Gleichgewicht (zurück)finden
Balance üben 172

SEPTEMBER
Das Immunsystem stärken
Thymusdrüse aktivieren
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Das Nervensystem beruhigen
Gestützte Haltungen
und Umkehrhaltungen nutzen 220

NOVEMBER
Gute Laune statt Herbstblues
Rückbeugen 244
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Entspannt das Jahr beenden
Loslassen im Sitzen und Liegen 268
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