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der vier Jahreszeiten: Winter

- bewegte und stille Form -

«Die Schwaneniibung” und
.Der Tageslauf der Krahe" wird
immer wieder unterrichtet.
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Ende Gerdtetraining: 19.30 Ende Gerdtetraining: 19.15 Ende Gerdtetraining: 18.00 Ende Gerdtetraining: 18.00 Ende Gerdtetraining: 12.15

Lasst uns den Winter lieben, denn er ist der Friihling des Genies. W =
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Fitness & Personal Training

Ende Geratetraining: 19.00
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Das Wasserwéllén
Qi Gong

" Unsere Winterspecials:

In den Wintermonaten werden wir innerhalb des Stundenplans
immer wieder Abstecher in ferndstliche Welten machen,
und spezielle Ubungen zum Winter bereichern unser Angebot.
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Kleine Ubungsreihe fiir
eine starke Abwehr

UND ANSCHLIESSENDE MEDITATION
ZUM WINTER

Diese Ubungen sind so aufgebaut, dass sie
besonders den Darm und den Lymphfluss
aktivieren. Das geht am besten iiber alle
Formen von statischer und dynamisch-rhyth-
mischer Drehungen. Wer dieses Programm
mitmacht wird sich danach deutlich wohler
fuhlen.

Tiefe Wahrheiten sind einfach oot

Mit dieser Haltung zog der japanische Shiat-
su-Meister Hiroshi durch Europa. Alles was er
zum Leben brauchte, trug er in einem kleinen
Rucksack mit sich. Von ihm lernen wir An-
strengungslosigkeit, gelassene Freude und
Konzentration auf dem eigenen Weg. Hiroshi
lehrt uns, das Herz zu 6ffnen. Er lehrt uns
auch, es immer wieder zu schlieBen und zu

Eine kleine Anregung zum Winter:
Den'Korper birsten

Hiroshi empfiehlt im Winter, taglich unseren
Korper zu biirsten. Damit schiitzen wir uns

wirksam vor Erkaltungen. Mit einer kleinen

Burste aus Naturfasern behandeln wir mit fes-

: ten Strichen unseren Riicken, die ArmauBen-
¢ seiten und den Nacken. Die Haut soll sich

roten. AnschlieBend warm duschen oder noch

besser Wechselduschen. Eine reichhaltige Kor-
i perIbﬁ"]
IR

';r,undet dieses Ritual ab.
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Neu im Winterprogramm:
,Einfach entspannt” mit Annette

Entdecke fiir Dich die abwechslungsreiche
Vielfalt ganzheitlicher Entspannung. Schenke
Korper, Geist und Seele ausgleichende, rege-
nerierende Pausen im oft fordernden und hek-
tischen Alltag. Annette Maas ist zertifizierte
Entspannungspadagogin nach ganzheitlicher
Methode, qualifizierte Kursleiterin ,Autogenes
Training” (nach J. H. Schultz) sowie ,Progressive
Muskelentspannung" (nach Jacobsen).

Starte im neuen Jahr
mit einer einfithrenden Schnupperstunde:
Donnerstag, 29.01.2026: 18.00 - 19.00 Uhr
Samstag, 31.01.2026: 16.00 - 17.00 Uhr

Pro Termin max. 12 Teilnehmende.
Bitte in die aushdngende Liste eintragen.

ELLEN SCHMITZ
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Der Winter steht vor der Tiir - leise
aber bestimmt. Mit jedem Tag wird
die Luft klarer, die Welt ruhiger.
Esistals wiirde die Natur selbst einen
tiefen Atemzug nehmen, um zur Ruhe
zu kommen. Vielleicht ist das genau
die Botschaft, die uns der Winter je-
des Jahr schenkt: Innezuhalten.

Der Winter erinnert uns daran, dass
Riickzug nichts mit Stillstand zu tun
hat - sondern Erneuerung. Unter der
Schneedecke, so ruhig und unbe-
wegt sie auch scheint, bereitet sich
das Leben auf einen neuen Anfang
vor. In dieser kommenden Jahreszeit
liegt eine ganz besondere Magie.

¢ schiitzen, wenn die Situation es erf\mdert. T
H \ \ \\‘\ \ = =i |/
\\N\\V .......... LI




