Béweg dich

... und tu dir etwas Gutes!
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%:i Jetzt die moving App laden




BAR M E R 5 einfache und hocheffiziente Module,

die den Riicken entlasten, die Faszien
aktivieren und mental Energie auftanken

Landing
Beginnend bei Schultern und Armen die Muskulatur entspannen und
das Gewicht des Korpers in die Schwerkraft entlassen bis Sie das

Gewicht als breitflachigen Bodenkontakt auf den FuRsohlen spiiren.
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Medaille
Nach vorne beuge
als ob Sie eine Me
umgehdngt bekom
und sanft zurtickb

Krone

Sich bei den FulRsohlen
beginnend nach oben stre-
cken und danach wieder

locker lassen.

Palme Schraube
Becken nach recht Becken und Oberkorp
Oberkérper nach li nach links bzw. rechts

drehen; locker zuriick
schwingen lassen.

sinken lassen; ge
zur anderen Seite

Die moving-Bewegungen immer sanft, locker und langsam durchfiihren
und nur solange Sie die Bewegung als angenehm empfinden.

www.moving.de mov ng



