Perfekte Gesundheitsvorsorge ili

Die funf Tibeter

Funf bis zehn Minuten reichen fir einen enormen Energieschub.
Die Ubungsabfolge aktiviert samtliche Muskeln, Gelenke und die komplette Wirbelsaule.
Kdrper und Geist werden mit frischer Energie aufgetankt - die Aura harmonisiert.

EIN-KLANG

begegnen & erfahren

1. Drehen - im Uhrzeigersinn

Handflachen nach oben = Energie aufnehmen;
Handflachen nach unten = loslassen;
Abschlul3: stehenbleiben, Hande zusammen,

auf Hande schauen (hierdurch wird Schwindel vermieden).

Affirmation: SICH OFFNEN!

2. Liegen - Kopf und Beine heben
Schultern am Boden lassen;

Finger Richtung Fufe; Kinn auf Brust;
Knie dirfen zeitweise angewinkeltwerden.

Affirmation: ENERGIE AUFNEHMEN!

3. Knien - behutsam nach hinten beugen

Zehen aufstellen; Pobacken zusammenkneifen.
Zuerst Nacken strecken, dann Kinn zur Brust driicken,
wahrend der gesamte Korper nach hinten kippt.

Affirmation: DURCHLASSIG WERDEN - FLIESSEN LASSEN!

4. Aufrecht sitzen - Kérper zur “Bricke” anheben

Immer erst Nacken strecken und Kinn zur Brust.
Finger Richtung File.

Affirmation: ALTE MUSTER AUFLOSEN!

5. Liegen, aufstiitzen - das Becken heben

GesalBmuskeln anspannen.
(Rutschfester Untergrund!)

Affirmation: BETEN, SEGNEN, HEILEN!

Kopieren & weiterreichen erwiinscht - das spart Kosten fur alle!
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Interessen-Kreis flir ganzheitliches Be-wuRt-sein!

|
Ablauf:

Fur jede Ubung gilt:

Bei der Ubungsausfiih-
rung (Anspannung)
einatmen - hierdurch wird
mehr Energie aktiviert -
und bei der Rickbe-
wegung (Entspannung)
ausatmen!

Ubungsstart:

Wer mit den Ubungen
neu beginnt, fuhrt erst
mal jede Ubung 3mal aus
(1 - 2 Wochen, je nach
Belieben) und steigert
dann die Wiederholungs-
rate der einzelnen
Ubungen jeweils um den
Faktor 2 - also erst 3mal,
dann 5mal, 7mal... bis wir
21 Ubungswiederholun-
gen erreicht haben.

Wichtig!

Wir wollen uns nicht
Ubernehmen. Nach den
Ubungen sollen wir uns
zwar gefordert, aber
zugleich gestérkt und
erfrischt fiihlen.

Also die Wiederholungs-
rate nicht zu schnell
steigern - das kommt von
ganz allein.




