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Teil I: Ubungen fiir 30 Tage

OO~ ULh WM =

10.
11.
12.

13

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22
23.
24.

25

26.
27.
28.

29
30

Teil Il: Eigene Massage zur besseren
Durchblutung verspannter Muskulatur
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Teil lll: Kurzprogramm im Sitzen
7 Ubungen fiir den Vormittag
7 Ubungen fiir den Nachmittag

Teil IV: Atemiibungen zur Stérkung der
Rumpf- und Atemhilfsmuskulatur und

zur Vertiefung der Atmung

Teil V: Ubungen zur Entspannung der

Kiefer- und Kaumuskulatur

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/964917157
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