ImPulz-Gesundheit
Adivel.- Coesleld

G-D BEWUSST. AUFRECHT, ENTSPANNT.

Nackenschule
nach H. Hofler

zieite Ubungen helfen, die Nockenmusladatur 2u stiren,
Verpannungen 2u idsen und Fehinaltungen vorzubeugen -
fGr mehr Beweglichkelt und Wohloefinden

Beispieliibungen

o Kon lingson 2ur Brust neigen o Kepl lengaam nach Heen - o Ohv pur gh.frm NEQen

o Nachon zanft detnoa o Bick nr Deche ¢ GCogentaite

¢ Koz haten, aofricheen o Rubig atmen o Schgltern bleben entspann
Wiederholungen Wichtig 2u wissen
S$-10 Mal pro (oung,  Benegungen langsam und schmerzfrel ausfihren
2-3 Shtze ' Schultern bemoatt locker lesten

v B& anhaltenden Beschwerden fachiichen Rat einholen

o ImPolz-Gesundheit Bewrging. die puitis - b jedem Alter.
A ~oeelerd voncrpuls-geouncheit. do
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