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Es geht hauptsachlich um die Starkung des Selbstver-

trauens und die Prévention sowie Deeskalation. Mit Eugen
Dmitriev, Krav Maga-Instructor.
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HatharYogagegenrSteess

Durch das Uben von Hatha-Yoga féllt es Dir leichter Stress
abzubauen. Dies wird durch die Kombination von Bewe -
gung und Atmung erreicht. Die abschlieBende Entspan-
nung fihrt Dich in eine tiefe Ruhe. Mit Manuela, Yoga-

Lehrerin SKA.
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~Eine NachtimyBaumzelt"

EiniMikoaabeterer cidinfakhrkurzl malsiaus!

Sie schlafen in der Natur zwischen Baumen, etwa zwei
Meter iiber dem Boden. Uber eine Leiter geht es ins Zelt.
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Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, das durch

Kraft-, Dehn- und Atemibungen ein besseres Kdrperge -

Ab Mittwoch, 6.10. | 20.15-21.15 Uhr
Vinyasa Flow Yoga

Wir schulen das Bewusstsein fiir den Atem, stérken den
Kérper mit variationsreichen Bewegungsablaufen, um am
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lates- und Tanztrainerin.

Ix GDMAimteen ﬂ@@m
1oxsominued Q000G

Mit Kerstin Munack, Yoga-Lehrerin.

4x 60 Minute|45.0&
8x 60 Minute185.0&
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Donnerstags | 20.15-21.15 Uhr
Power Yoga

Beim Power Yoga locken Dich kraftvolle Flows aus Dei-
ner Komfortzone und geben Dir Energie fur den Alltag. Am
Ende der Yoga-Sequenz folgt eine Entspannung. Mit Ma -

nuela, Yoga-Lehrerin SKA.
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Wir erfahren von Dr. Peter Krahl Wissenswertes Uber die
faszinierende Welt der heimischen Pilzsorten. Es geht in
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Ruhe und erholen sich vom Alltag. Ideal, um mal die Seele

baumeln zu lassen!
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Zum Abschluss bereiten wir aus der gesammelten Pracht
eine deftige Pilzpfanne zu und lassen sie uns schmecken.
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Ab Sontitag)241012-12-44 Uhr
KraviMagdflirErnvachsene

Im Training erlernst Du die mdglichen Umgehensweisen
mit einer drohenden Gefahr und die angemessene Reak-
tion unter Stress. Oberstes Ziel ist die Vermeidung von
eigenem Schaden. Mit Eugen Dmitriev, Krav Maga-Inst-

ructor.
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DerFeeirdumeiRiickzugsort
~DenPulis/degeigerretieizée fRhbn»Ruhe-ininbein, Ruhe
Bulenn Miikdebdteni-holeniemerydds ist es!
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Im Freirdume-Rickzugsort kannst Du Dich entspannen
und mal fir einen Moment vom Alltag abschalten.

In unserem Meditations- und Ruherdumen einfach rela-
xen! Alle Angebote nach den geltenden Corona-Vorschrif -
ten und Abstands- und Hygieneregeln.
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