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# GOLDENER — SONNTAG FLOW #

Sonntag - Zeit fiir dich - fiir geschmeidige Bewegung, Starkung deiner Mitte, Ruhe und
auch etwas Einkehr nach innen...

Mit den fliessenden Bewegungen des orientalischen Tanzes trainierst du deinen Korper,
deine Mitte, Gliicksgefiihle inklusive, Tanzen setzt Endorphine frei.

Das Korperbewusstsein wird gestarkt. Wir lassen viel Raum fiir Individualitat, ohne
Zeit,- oder Leistungsdruck.

Mit Lockerungs Sequenzen lassen deinen Korper entspannen, Atem und Bilder-Reisen
fiihren dich nach innen, lassen dich dein Inneres erspiiren.

Mochtest du einen Kurs ohne Zeit, und Leistungsdruck...dann komm und mach mit, ganz
in deinem Rhythmus, einfach aus Spass an Bewegung und der Leichtigkeit des Seins

Es erwarten dich:

Tanzbewegungen die den ganzen Korper geschmeidig trainieren
Spielerischer Umgang mit diversen Tanzrequisiten

Starkung deiner Mitte, die Core Muskulatur wird mit aktiviert
Dynamisches Stretching

Atem und Bilder- Reisen - Meditationen
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Finde deinen Ausdruck

Achtsames, Korperschonendes Bewegen

Dehn,-und Lockerungs Sequenzen

Gefuhrte Bilderreisen/Meditationen zum ausklingen

Wann: 3 Sonntage, 11h-13h / Datum nach Absprache

Kursort: NAMMU - Raum fur Achtsame Bewegung, Irisweg 12, Murten
Mitbringen: Body oder Top, Jupe oder Hose, Tanz oder Gymnastikschlappchen,

Sarong fur Matte, warme Socken

Damit die Individualitat gewahrleistet ist, bewegen wir uns in einer kleinen Gruppe von
4-5 Teilnehmerlnnen

Das Angebot ist Im Rahmen der KK Zusatzversicherung anerkannt

Fur nahere Infos zum Kurs und Konditionen kontaktiere mich gerne, per Mail, SMS, oder
Phone:

079 427 98 37 / nammu@bluewin.ch

Start sobald 3 oder 4 angemeldet sind / Datum nach Absprache

Ich freue mich, dich kennenzulernen und dich auf deinem Bewegungsweg begleiten zu durfen, mit
herzlichen Grussen Jshtar

Jshtar A. Moor / Bewegungspadagogin OT/ Dipl. Beckenboden - Fachfrau

Body&Soul Bewegungscoaching/RollBallMassage Huna - Beraterin
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