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Meiner Frau Franziska und meinem Sohn Jimmy gewidmet, 
durch die ich erst gelernt habe, was es heißt, ein Mann zu sein.

Die in diesem Buch vorgestellten Übungen wurden vom Autor und dem Verlag 
sorgfältig geprüft und haben sich in der Praxis bewährt. Dennoch kann keine 
Garantie für das Ergebnis übernommen werden. Der Verlag und der Autor 
schließen jegliche Haftung für Gesundheits- sowie Personenschäden aus. 
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