Wiihrend der Ubung:

«

Ubungen in dieser Reihenfolge durchfithren

Atmen Sic dreimal tief ¢in und aus. Danach langsam losen und dabei ausatmen.

Ubung soll nicht schmerzen

Ubungen dic man schlecht ausfithren kann 6fter tiben. nicht vernachlassigen.

Lungen — Dickdarm — Leithahn
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Herz — Diinndarm - Leitbahn

Pericard — Leithahn

2.

6.

Milz — Magen — Leithbahn

Nicren — Blasen — Leithbahn

Leber und Gallen — Leithahn




