P TWIN=RGY’
Wirbelrollen

Koérper: Eingeklemmter Nerv, Nackenschmerzen, Rickenschmerzen
Mental: Aufatmen, Blockaden |6sen, Herz 6ffnen
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Beine aufgestellt (90°)

Faszienrolle eine groRe Handbreite hinter dem RUlcken platzieren

Langsam auf die Faszienrolle ablegen

Hande auf die Brust ablegen oder Kopf unterstitzen

Ausatmen und eine &6ffnende Bewegung ausfUhren (Augen bleiben immer auf den Knien)
Einatmen und zur Ausgansposition zurickkommen

Nach 3 Wiederholungen Gesafl anheben und 2-3 cm versetzen

Gesal absetzen und wieder 3 Wiederholungen wie oben beschrieben

Diesen Ablauf durchfUhren bis du zu den Schulterblatter, ankommst

Ellenbogen berlhren sich, Gesall anheben und BWS abrollen

Die Haufigsten Fehler

e Der Kopf bewegt sich bei der 6ffnenden Bewegung
e FEinatmen beim Hochkommen
e (Gesall ist dauerhaft in der Luft

Videoanleitung: s,/ vimeo.com/352235672/0132340967
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TP TWINZRGY
Armliinienrolien

Ko&rper: Nackenschmerzen, RUickenschmerzen, Schulterschmerzen
Mental: Stolz, Herz 6ffnen, selbstbewusst
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Auf den Bauch legen

Faszienrolle wie auf den Bildern platzieren. (Frauen nicht auf Drlsengewebe)
Kopf ablegen (Auf flache Hand oder Faust)

Den Arm wie auf den Bildern bewegen, 7 Wiederholungen

Arm ausstrecken (ca. 45°), Daumen zeigt auf den Boden

Langsam den Oberkdrper hin und her bewegen, 7 Wiederholungen
Faszienrolle zur Schulter versetzen und 7x rollen

Faszienrolle zwischen Schulter und Ellenbogen versetzen und 7x rollen
Faszienrolle kurz vor den Ellenbogen versetzen und 7x rollen

Die haufigsten Fehler

e Der Unterarm bewegt sich statt des Oberarmes
e Daumen zeigt nicht zum Boden

Videoanleitung: i:os.//vimeo.com/365465105/0ecdfblfge
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P WINZRGY
Beine rollien

Koérper: Ruckenschmerzen, LWS Schmerzen
Mental: Vertrauen, nein sagen,

Ablauf

Faszienrolle wie auf Bild 1 positionieren

In den Ellenbogenstitz gehen und Rolle oberhalb Knie positionieren

Bis zur Oberschenkelmitte hin und her rollen 7-10x

Ab Mitte Oberschenkel hoch zum Ansatz Oberschenkel rollen 7-10x

Punkt auf dem Oberschenkel suchen und drauf bleiben 40 Sekunden

Auf dem Punkt bleiben und die Beine abwechselnd anwinkeln und ausstrecken 20
Sekunden

e Oberschenkel nochmal fur 30 Sekunden zUgig und komplett ausrollen

Die haufigsten Fehler

e Durchhangen des unteren Rucken

Videoanleitung: s/ /vimeo.com/352676086/e82750dd76
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P TWINZRGY
Dies war ein kieiner Auszug
aus unserem Onlinekurs

Uber 140 Videos (Zeitlich unbegrenzter Zugriff auch nach 10 Wochen)
Detaillierte Ubungen fur alle Kérperbereiche (Videos)

Ubungen um alle wichtigen Gelenke im Korper zu 1&sen
Entspannungsubungen (Videos)

AtemUbungen (Videos)

Koérperwahrnehmungsubungen (Videos)

Nervengleitibungen (Videos)

Detaillierte Empfehlungen fUr Faszienwerkzeuge (Faszienrolle & Ball)

e [Bonus] Die Po Woche

QE} (Gesallmuskulatur richtig starken & aktivieren fur
einen starken und gesunden Rucken

ELITE COACHING

[Bonus] AugenUbungen (Video)

it [Bonus] Schmerzen verstehen (Video)

[Bonus] Faszienlinien (PDF)

\,' 30 TAGE \
N\ GELD ZURUCK A/
N\ GARANTIE

| |

https://www.digistore24.com/product/331395

Achtung: fur das Programm bendtigst Du eine Faszienrolle & Massageball (ca. 30€)
(Empfehlungen dazu im Programm)
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Y TWINZRGY"

»Geh du vors, sagte die Seele zum
Korper,
wauf mich hort er nicht. Vielleicht hort
er auf dich.
»iCh werde krank werden, dann wird er
Zeit fur dich haben*,
sagte der Korper zur Seele.

Ich wiansche dir von ganzem Herzen einen entspannten
Korper, Geist & Seele
far mehr Gelassenheit und Lebensfreude

Dein Coach Daniel ©
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