Friihlings-Stundenplan § ' erauen

Die aktuellen Offnungszeiten orientieren sich an den ausgewiesenen Zeiten fiir Geratetraining und Kursen. o¥

Auf den Trainingsflachen sollten max. 10 Personen gleichzeitig trainieren. Es ist fiir regelmaBige Liiftung ’ S y
Sorge zu tragen sowie eine sorgfaltige Handedesinfektion bei Betreten und Verlassen der Raumlichkeiten. v
Bei Erkdltungssymptomen sollte das Training erst wieder nach vollstéandiger Genesung fortgefiihrt werden!
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Fitness & Personal Training
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Ende Gerdtetraining: 19.00 Ende Gerdtetraining: 18.30 Ende Gerdtetraining: 18.30 Ende Gerdtetraining: 19.15 Ende Gerdtetraining: 18.00 Ende Gerdtetraining: 12.15

Bitte denkt an eine der Jahreszeit angepasste Kleidung fiir die Outdoor-Kurse!



oder wie man
an Ort und Stelle glticklich wird

Eine Reise
in Fernostliche Welten

Jeden Mittwoch | 18.30 - 19.15 Uhr
Mit monatsweise wechselnden Themen.

Themen in den Friihlingsmonaten:
Marz: Qi harmonisierende Dehniibungen

April: Die Kraft des tibetischen Heil-Yoga

Mai: Kérper und Geist starken mit der
himmlischen Kraft der indischen
Gotter
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Termine siehe Stundenplan
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Die Schwaneniibung nach
Master Gao Yun

Diese anmutenden Bewegungen sind
weich und flieBend, und wir gehen in der
Vorstellung in eine magisch-mystische
Tierwelt von Schwan und Kranich, in der
wir Qi aus Erde und Himmel aufnehmen.
Die Ubung ist aus dem Dayan Qi Gong
entlehnt. Dieses Qi Gong ist in China
heute sehr populdr und seine gesund-
heitsférdernde Wirkung vom chinesischen
Gesundheitsministerium wissenschaftlich
erforscht.
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Tiefe Wahrheiten sind einfach

Mit dieser Haltung zog der japanische
Shiatsu-Meister Hiroshi durch Europa.
Alles was er zum Leben brauchte, trug er
in einem kleinen Rucksack mit sich.

Von ihm lernen wir Anstrengungslosig-
keit, gelassene Freude und Konzentration
auf dem eigenen Weg. Hiroshi lehrt uns,
das Herz zu o6ffnen. Er lehrt uns auch, es
immer wieder zu schlieBen und zu schiit-
zen, wenn die Situation es erfordert.

Friihling «Enjoy» oder: Die Zeit der Kirschbliite
Offnen wir uns fiir die Kraft des Friihlings,
o6ffnen wir unsere Augen fiir die Schon-
heit der erwachenden Natur. Aus dem
Rucksack des Meisters erhalten wir als
kleine Hilfe ein Augentraining:

Wir reiben unsere Handflachen aneinan-
der bis sie ganz warm sind, legen sie dann
wie Schalen vor die gedffneten Augen
und lassen sie ein paar Sekunden da. Wir
wiederholen das mehrmals. AnschlieRend
halten wir ein Auge zu. Mit dem anderen
machen wir Fixpunkte in verschiedenen
Distanzen aus, z. B. den Horizont, einen
Baum und unseren Finger wenige Zenti-
meter vor unserer Nase. Wir blicken in
schnellem Wechsel von einer Distanz zur
anderen: weit, nah, Mitte. Wir wiederho-
len dies einige Male, dann machen wir
die Ubung mit dem anderen Auge.
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