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Nicole Eichhorn - Trainerin

Wie wiirde es sich fiir Sie anfuhlen, lhren Kérper einmal sehr bewusst wahr
zu nehmen und zu splren?

Was glauben Sie, kdnnte sich verandern, wenn Sie mit lhren Gedanken mehr im
,Hier und Jetzt” waren?

Was darf sich andern, wenn Sie achtsam mit sich selbst umgehen?

Erfahren Sie mehr dariber, wie sich Entspannung und Achtsamkeit in lhrem Alltag
leben und umsetzen lassen.

Wie werden Gedanken ruhiger, Emotionen gelassener und wir selbst entspannter?

Dieser Kurs bietet die Moglichkeit, verschiedene Entspannungs— und Achtsamkeits-
tbungen kennen zu lernen und auszufiihren. Mittels Atemiibungen, Meditation und
Kérperliibungen wie Progressiver Muskelentspanung oder Achtsamkeitsyoga
begeben wir uns auf den Weg zur natirlichen Fahigkeit der Achtsamkeit.

Kursdauer: 08.05.2019—26.06.2019 (8 Termine mittwochs)
Uhrzeit: 10:00—11:00 Uhr Ort: Am Stadion 1, 27711 OHZ, Bewegungsraum
Kosten: 48,00 Euro (fur Nichtmitglieder) 16,00 Euro (fur Vereinsmitglieder)

Eine vorherige Anmeldung in der Geschaftsstelle ist erforderlich.

VSK v. 1848 e.V. OHZ Telefon: 04791—82244
Am Stadion 1 E-Mail: info@vsk-osterholz.de
27711 Osterholz-Scharmbeck WWW.VSK-OHZ.de





