Bewegung und Entspannung
aus dem Reich der Mitte

Aktivierende Selbstmassage aus der Tuina-Therapie
Bewegungsiibungen aus dem Qigong zum Ankommen

Massage der Koérperriickseite mit den FiiRen

kleine Ubungseinheiten zum Lockern und Entspannen

Meditation im Liegen: Entspannen von oben nach unten in Schichten
aktivierende Bewegungsiibungen aus dem Qigong

Schiitteliibbung

Partner-Massage von Kopf und Gesicht

abschlieBende Ubungen zum Entspannen und Nachspiiren
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