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Das 15-Minuten-Programm auf einen Blick

1. Übung:1. Übung:  Kopf nach links, Füße nach rechts

2. Übung Variante:2. Übung Variante:  Kopf nach 
rechts, Füße nach links

3. Übung:3. Übung:  Kopf nach links, rechtes Bein angewinkelt

4. Übung:4. Übung:  Beide Beine angewinkelt 5. Übung:5. Übung:  Hände unter das 
Becken

1a

2b

4 5
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1. Übung Variante:1. Übung Variante:  Kopf nach rechts, Füße nach links 2. Übung:2. Übung:  Kopf nach links, 
Füße nach rechts

3. Übung Variante:3. Übung Variante:  Kopf nach rechts, linkes Bein 
angewinkelt

Entspannung
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3b

1b 2a

Das 15-Minuten-Programm wird 

ergänzt durch:

		Tibetische Atemreinigungsübungen

		Vorbereitende Übungen

		5 Rückenschwimmübungen

		Gesundheitstipps

		Ein tibetisches Mantra

Öffnen Sie sich für Ihre Heilung.



Wie diese 
Übungen zu  
mir kamen
Seit vielen Jahren werden in meinen Kursen von mir leichte, aber 
sehr wirkungsvolle Übungen zur Stärkung und Stabilisierung der 
Wirbelsäule angewandt. Sie lindern Verspannungen und Muskel
schmerzen und sind dabei leicht durchzuführen. Diese Übungen 
lernte ich vor mehr als 40 Jahren in Indien kennen, wo ich auf 
einem Kongress der Heilerin Sree Chakravarti begegnete.




