INHALT

Einladung 4
JANUAR

Mit Leichtigkeit ins neue jahr

Schultern und Nackert befreien 6
FEBRUAR

Das Selbstbewusstsein fordern
Sich strecken, weiten und langen
in Standhaltungen 30

MARZ
Sich Ruickhalt geben
Wirbelsaule und unteren Rucken mobilisieren

und entlasten 52
APRIL

Beweglich bleiben

Drehhaltungen nutzen 76
MAI

Mitgefiihl und Liebe entwickeln fiir sich und andere
Beweglichkeit in der Brustwirbelsaule fordern
und das Herz 6ffnen 100

JUNI

Die eigene Mitte kraftigen

Bauchmuskeln trainieren und die

Lendenwirbelsaule starken 124
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JULI

Aufatmen

Die Atemraume wahrnehmen
und das Atemvolumen vergrofern

AUGUST
Ins Gleichgewicht (zuriick)finden
Balance uben

SEPTEMBER

Das Immunsystem starken
Thymusdrise aktivieren
und den Brustkorb weiten

OKTOBER

Das Nervensystem beruhigen
Gestultzte Haltungen

und Umkehrhaltungen nutzen

NOVEMBER
Gute Laune statt Herbstblues
Ruckbeugen

DEZEMBER
Entspannt das Jahr beenden
Loslassen im Sitzen und Liegen
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