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RUCKENSCHMERZEN - DIE URSACHE
GANZHEITLICH BEHANDELN

Mein ganzheitlicher Ansatz

Unsere Wirbelsaule: starkes Riickgrat und flexibles
Korperzentrum

Der Gebrauch bestimmt die Form

Der Aufbau unserer Wirbelsaule

Die Atmung: unser Antrieb, unsere Lebensenergie
Die Fiif}e, unser Fundament

Wie gut stehen Sie auf lhren FiiBen?

Wunderwerk Faszien

Den Korper im Ganzen denken

Storfaktor Narben

Tun Sie etwas fiir lhre Faszien!

Faszi(e)nation Yoga

Was unsere Organe mit dem Riicken zu tun haben
Ist lhr Darm ,,charmant” genug?

Es darf auch mal weniger sein: Fasten
Darmintelligenz und Stress

So sieht eine darmgesunde Erndhrung aus

Das vegetative Nervensystem

Unsere psychische Gesundheit
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DIE BESTEN UBUNGEN

FOR IHREN RUCKEN

Atemschulung

Lockerung der Wirbelsdule

Krédftigung des Rumpfes

Die Wahrnehmung auf die FiiRe lenken

Das Fasziensystem

Sanfte Obungen fiir die Akutphase .

Ubungen fiir morgens und abends

Ubungen fiir zwischendurch

{ibungen aus dem Yoga

Aktivierung von Wahrnehmung, Balance und Tiefenmuskulatur
Zwischeniibungen zur Lockerung

Ubungen fiir die Organe und das Herz-Kreislauf-System

1U GUTER LETZT:
ENTSCHLEUNIGEN SIE MAL WIEDER



