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Wahrnehmen, Verändern, Integrieren
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 37 10 gute Gründe für einen beweglichen Oberkörper
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und Streckung
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 81 Entspannte Schultern, flexible Arme, 
 bewegliche Hände 
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 94 Verändern: Golfarm wegrollen 
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 98 Verändern: Freier Daumen
 98 Verändern: Entspannt zwischen Daumen und Hand 
 100 Integrieren: Beschwingte Schulter
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 135 Wahrnehmen: Hüft-Twist
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