Lu Jong - spezielles Yoga
fiir die Zahnarztpraxis

» 12 praktische Ubungen fiir das ganze Team

= Schmerzen lindern — Wirbelsaule mobilisieren —
Durchblutung steigern

= Forderung der Regeneration und des Immunsystems

DH Karin Waller

= Dentalhygienikerin HF (1993)

m | u-Jong-Lehrerin, seit 2002

= Mitbegriinderin des Zentrums flr Traditio-
nelle Tibetische Medizin Nangten Menlang

Die Referentin Karin Waller ist eine erfahrene DH und kennt die
berufsbedingten Probleme der Zahnarztinnen und Zahnarzte, DHs
und DAs bestens!

Mit speziell fir das Zahnérzte-Team angepassten, einfachen, so-
genannten Lu-Jong Koérperlibungen zeigt Ihnen die Referentin, wie
nach kurzer Zeit eine muskuloskelettale Entspannung stattfinden
kann, was sowohl Schmerzen lindert, die Wirbelsadule mobilisiert
und die Durchblutung anregt als auch das Nervensystem in einen
parasympathischen Zustand versetzt. Dies wiederum férdert die Re-
generation und das Immunsystem.

Diese spezifischen Lu-Jong-Ubungen basieren auf der Jahrtausen-
de alten Traditionellen Tibetischen Medizin, bei der die Wirbelsaule
fur die allgemeine Gesundheit und Vitalitat eine zentrale Rolle spielt.
Die Ubungen kénnen, unabhéngig von Alter und kérperlicher Fahig-
keit, von allen Menschen ausgeflihrt werden, die etwas fur ihr Wohl-
befinden tun mochten. Alle Ubungen kdnnen auch auf dem Stuhl
sitzend ausgefiihrt werden.

Zurich, Hotel St. Gotthard (am HB)
Sa.17.5.2025 09.00-13.00 Uhr (K2395)

y =

Schwerpunkte
Das Erlernen der
«5-Elemente-Grundiibungen»

m fUrdie Aktivierung der Kérper-
funktionen

m fr die Beweglichkeit des
ganzen Korpers

m flrdas Ausgleichen der Atmung

m flrdie Beruhigung der stérenden
Gedanken und Emotionen

Das Erlernen der

«5 Ubungen der Korperteile»

m fUr die Beweglichkeit der Hals-,
Brust- und Lendenwirbelsaule

m f{ir die Beweglichkeit der Schul-
tern, Arme, Hande und Finger

m gegen Schmerzen im Bewe-
gungsapparat

m gegen Kopfschmerzen

m gegen Beschwerden innerhalb
des rheumatischen Formen-
kreises

Das Erlernen der
«Juwelen-Ubung»

m fir das emotionale Herz



Anmeldung auch online auf www.fbrb.ch

[] Zirich, Sa. 17. Mai 2025, 09.00-13.00 Uhr K2395
Hotel St. Gotthard (am HB)

Kursgebiihr CHF 270.- (exkl. MwSt.)

[] Best Friends Bonus 20% Motivieren Sie weitere
zwei Ihrer Kolleglnnen teilzunehmen und erhalten
Sie alle 20% Rabatt.

Wer begleitet Sie?
(Jeder dieser Friends kann sich auch selbstéandig anmelden.)

Bitte mitnehmen: Yogamatte, bequeme Bekleidung und ein kleines Kissen

Namen aller Teilnehmerlnnen (in Blockschrift):

Datum: Unterschrift:

info@fbrb.ch www.fbrb.ch
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Hofstrasse 10
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