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Die vorbereitenden Ubungen
Diese Ubungen helfen, sich zu fokussieren, und sind als eine wichtige
Vorbereitung oder Ergédnzung zu den Hauptibungen gedacht.

Das 15-Minuten-Programm

Funf Ubungen am Boden mit sensationellem Erfolg. Die einfachen
spiralférmigen und synchronen Gegendrehbewegungen schenken
ein schmerzfreies Leben.

Riickenschwimmen

Im Wasser wird die Schwerkraft aufgehoben, und starke Schmerzen
werden nicht mehr wahrgenommen. Rickenschwimmen ist eine
zusétzliche Erganzung flr die belastete Wirbelsaule.

Wirksame Gesundheitstipps

Unterstltzen Sie lhre Gesundheit durch diese Tipps, die ich Uber
Jahrzehnte selbst angewendet und immer weiter erganzt habe.

Das Heilmantra

Dieses Mantra entstammt ebenfalls der tibetischen Tradition und wirkt
in der verbleibenden Zeit des Tages unterstitzend.
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