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mutmacherei

2-Halbjahr 2025

Wir setzen uns mit viel Engagement dafir ein, interessante, hilfreiche und
starkende Themen fiir unseren Stadtteil anzubieten.

MUT

FUR KORPER - MIT ACHTSAMKEIT
UND SEELE —  Als Schmerzspezialist mit Osteopressur und MEIN LEBEN NEU GESTALTEN

Faszienarbeit sowie Gesundheitsberater-Coach

BEWEGUNG nach Riidiger Dahlke bringt er einen ganzheit- U N D STR ESSFRE' ER LEBEN

TR' | FFT lichen Ansatz mit in die Mutmacherei. Ziel des
Kurses ist es, gemeinsam Wege zu mehr innerer

ERNAHRUNG  Balance, kémerlichem Wohlbefinden und einem :
gesunden Lebensstil zu finden. = . Die Basics der Achtsamkeit
- Achtsamkeit im Alltag
- Der Umgang mit Gfiihlen,
Gedanken und
Korperempfindungen
- Das personliche ,Energiefass”

- Faszien und Faszienyoga
- Haltung und Bewegung
- Erndhrung und Erndhrungshilfe

- Zurlick ins Gleich-"Gewicht” -

. : : : - Achtsame Kommunikation
korperlich wie seelisch

S50 Start ab 4. Sept. 2025

:t:irxs;';zws'ég? 8 ximmer donnerstags
18:30 - 20:00 Uhr

19:00 - 20:30 Uhr

NEU IM PROGRAMM: QI GONG FUR MEHR WOHLBEFINDEN

Ein neuer Kurs im Bereich sanfter Bewegung:
Start ab 8. Sept. 2025 = ,Qi Gong fir mehr Wohlbefinden” ladt dazu ein, die Leichtigkeit dieser tradi-
8 x immer montags S| o ~ tionellen chinesisc.hen Ubungsmtle‘thode kennenzulerngn. _ ‘
18:00 - 18:45 Uhr Der Kurs wird geleitet von Hans-Jiirgen Klee und vermittelt eine sanfte Ein-

: : flihrung in die Kunst der Atemgymnastik. Besonders geeignet fiir dltere und
weniger sportliche Menschen. Ziel ist es, durch die Verbindung von Atmung,
Bewegung und Meditation den Energiefluss im Kérper zu aktivieren, Stress
abzubauen sowie mentale Klarheit und korperliche Fitness zu fordern.

Ei(t:ll\IleE‘i)slélE UG- & HANDPFLEGE STRICKGRUPPE

Ab 8. Sept. 2025 immer montags jeden Dienstag 10:00 - 12:00 Uhr
nur nach vorheriger Terminvereinbarung

NACHBARSCHAFTSCAFE SENIORENSPORT

1. Moqtag im Monat 15:00 - 17:00 Uhr und jeden Donnerstag 10:30 Uhr
3. Freitag im Monat 10:00 - 12:00 Uhr
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1000 Dérfer — eine Zukunft.




