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Übungen auch im 
Sitzen möglich! 

 

 

Das Wohlfühl-Bewegungsprogramm besteht aus: 
 

• Sanften Bewegungen mit Aufmerksamkeit 
✓ bauen Lebensenergie auf 
✓ erzeugen ein Atembewusstsein für tiefe Entspannung 
✓ trainieren Wahrnehmung, Aufmerksamkeit und Konzentration 
✓ Körper und Geist werden ruhiger und entspannt 
✓ Das Immunsystem stärkt sich 

 

 

• Dehnungs- u. Entspannungsübungen 
✓ lösen Verspannungen rasch, Müdigkeit verschwindet, Stress wird abgebaut 

 

• Bewusstseinsbildung zum Thema Gesundheitsvorsorge 
✓ Erlernen der energetischen Prinzipien 
✓ Wir erschaffen uns eine Lebenshaltung, damit Verspannungen erst gar nicht entstehen 

 
 

 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 


