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Audio CD

Sich wieder leicht und frei bewegen - die wirksamen Feldenkrais-L ektionen
machen es moglich. Sie |6sen gezielt die Muskeln, die besonders sensibel auf
Stress reagieren: Nacken und Schultern. Die Expertin fuhrt Sie durch zwei
Lektionen, die Siein je rund 30 Minuten entspannen, lockern und diese

K 6rperregion wieder beweglicher werden lassen.

Entspannter Nacken - bewegliche Schultern

EinfUhrung in die CD

Lektion 1 enthalt einfache Kombinationen von Schulter-, Nacken- und
Huftbewegungen. Insgesamt 8 Ubungen, die eine Einheit bilden.

Lektion 2 verbindet die Elemente aus Lektion 1 zu einer harmonischen
Spiralbewegung der Arme. Insgesamt 7 Ubungen, die eine Einheit bilden.
Mit Musik von Tobias Unterberg

Gesamtlaufzeit: 66:02

Die Autorin Birgit Lichtenau aus Regensburg ist Lehrerin fir Feldenkrais, Tai
Chi und Qigong. Sie wurde von der International Feldenkrais Federation
ausgebildet. Seit 1992 leitet sie zahlreiche Kurse an Bildungsinstituten und in
eigenen Raumen.
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Sich wieder leicht und frei bewegen - die wirksamen Feldenkrais-L ektionen machen es méglich. Sie ldsen
gezielt die Muskeln, die besonders sensibel auf Stress reagieren: Nacken und Schultern. Die Expertin fihrt
Sie durch zwei Lektionen, die Siein je rund 30 Minuten entspannen, lockern und diese K érperregion wieder
beweglicher werden lassen.

Entspannter Nacken - bewegliche Schultern

Einfihrung in die CD

Lektion 1 enthdlt einfache Kombinationen von Schulter-, Nacken- und Hiiftbewegungen. Insgesamt 8
Ubungen, die eine Einheit bilden.

Lektion 2 verbindet die Elemente aus Lektion 1 zu einer harmonischen Spiralbewegung der Arme. Insgesamt
7 Ubungen, die eine Einheit bilden.

Mit Musik von Tobias Unterberg

Gesamtlaufzeit: 66:02

Die Autorin Birgit Lichtenau aus Regensburg ist Lehrerin fir Feldenkrais, Tai Chi und Qigong. Sie wurde
von der International Feldenkrais Federation ausgebildet. Seit 1992 |eitet sie zahlreiche Kurse an
Bildungsinstituten und in eigenen Raumen.
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Kurzbeschreibung

Sich wieder leicht und frei bewegen - die wirksamen Feldenkrais-L ektionen machen es méglich. Sie |dsen
gezielt die Muskeln, die besonders sensibel auf Stress reagieren: Nacken und Schultern. Die Expertin fuhrt
Sie durch zwei Lektionen, die Siein je rund 30 Minuten entspannen, lockern und diese Kdrperregion wieder
beweglicher werden lassen.

Entspannter Nacken - bewegliche Schultern
Einfihrung in die CD

Lektion 1 enthdlt einfache Kombinationen von Schulter-, Nacken- und Hiftbewegungen. Insgesamt 8
Ubungen, die eine Einheit bilden.

Lektion 2 verbindet die Elemente aus Lektion 1 zu einer harmonischen Spiralbewegung der Arme. Insgesamt
7 Ubungen, die eine Einheit bilden.

Mit Musik von Tobias Unterberg
Gesamtlaufzeit: 66:02

Die Autorin Birgit Lichtenau aus Regensburg ist Lehrerin fir Feldenkrais, Tai Chi und Qigong. Sie wurde
von der International Feldenkrais Federation ausgebildet. Seit 1992 |eitet sie zahlreiche Kurse an
Bildungsinstituten und in eigenen Raumen. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Birgit Lichtenau ist Lehrerin fur Feldenkrais, Tai-Chi und Qigong in Regensburg. Sie wurde von der
International Feldenkrais Federation ausgebildet. Seit 1992 |eitet sie zahlreiche Kurse an
Bildungsinstitutionen und in eigenen Raumen.
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