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GESUNDHEITSKURSE

BEWEGUNG * ENTSPANNUNG * NATURERLEBNISSE



Die Alltagsbewegung reicht oftmals nicht mehr aus, um den Kérper flexibel und fit zu halten. Dies fihrt
zu ausgepragten Dysbalancen und Fehlhaltungen, muskularen Verspannungen bis hin zu umfangreichen
Gelenk- und Bandscheibenproblemen sowie chronischen Schmerzzustdnden und in der Folge zu defor-
mierten Korpern. In unseren Gesundheitskursen méchten wir Ihnen vorstellen wie Gesundheitssport
fur das personliche Wohlbefinden eingesetzt werden kann, um die Produktivitat und letztendlich die
gesamte Lebensqualitat zu steigern. Die Gesundheitskurse sind sowohl fir Anfanger*innen wie auch

fir routinierte Sportler*innen geeignet.

Yoga (Atem- und Kérperiibungen)

Vinyasa-Yoga ist eine dynamische Form des Yo-
gas und geeignet fir alle, die ein intensives und
korperorientiertes Workout praktizieren méch-
ten. Die Besonderheit liegt in der flieRenden Ver-
bindung von Bewegung und Atem. Vinyasa-Yoga
besteht nicht nur aus einzelnen Asanas (Stellun-
gen), sie sind mit Ubergingen (Transitionen) mit-
einander verbunden. Wie in der nattrlichen Be-
wegung ist alles miteinander verkntipft und fliefst.

Back toAction

In diesem Kurs erwartet Sie ein kreatives, vielfil-
figes, aber auch anstrengendes und schweif3trei-
bendes Workout fiir den gesamten Kérper. Freuen
Sie sich auf Ubungen, die Ihren Alltag erleichtern
werden.

Faszientraining

Die Anwendung der Hartschaumrolle in trai-
ningstherapeutischem Rahmen hat die Verbes-
serung der Kérperwahrnehmung, des Gleichge-
wichts, der Beweglichkeit und der Kraftfahigkeit
zum Ziel. In diesem Grundkurs gehen wir auf den
Sinn und Unsinn der Faszienrolle ein, sowie die
trainingsspezifische und praktische Anwendung
fur Teilnehmer*innen.

Riicken-Fitness

Das ideale Training zum Ausgleich bei einem sit-
zenden Berufsalltag und einseitigen Belastungen.
Spezielle Ubungen mit oder ohne Zusatzmittel
trainieren die Kérpermitte und sorgen fiir Stabili-
tat und eine aufrechte Haltung. Ein gesunder Ru-
cken lasst Sie agiler den Alltag bestreiten.

Gleichgewichtstraining - Fit mit dem Balanceboard
Das Gleichgewicht und die Koordination werden
verbessert und die Tiefenmuskulatur gestarkt.
Aufierdem kénnen viele Kérperregionen gleich-
zeitig trainiert werden.

Aqua-Fitness (Wasser-Gymnastik)

Lockeres und gelenkschonendes Ganzkérpertrai-
ning, bei dem jeder selbst bestimmen kann wie
intensiv er frainieren méchte. Durch den Wasser-
druck entsteht ein erhohtes Muskelwachstum und
ein sehr hoher Kalorienverbrauch. Zusatznutzen:
er massiert die Muskulatur, strafft somit das Ge-
webe und vermeidet unangenehmen Muskelkater.

Wirbelsdulentraining

Ist eine effektive Therapie gegen Riickenschmer-
zen. Durch das spezielle Riickentraining werden
Schmerzen gelindert und vorgebeugt. Gezielte
Ubungen mit sanfter Dehnung entspannen die
Wirbelsaule und wirken akutem Schmerz entge-
gen. Durch Kraffigungs- und Mobilisationsein-
heiten stabilisiert sich der Halte- und Bewegungs-
apparat, die Wirbelsdule wird beweglicher und
Bandscheiben und Gelenke entlastet.

Beweglichkeitstraining

Bewegungseinschrankungen von Gelenkkapseln
und Bandern werden behoben und der Muskel mit
seinem Gelenk im vollem Beweungsumfang ge-
nutzt. Dabei gibt es eine Vielzahl an Ubungen, die
angewandt werden konnen: sei es mit Hilfe eines
Foam Rollers oder Massageballen, Dynamisches
Dehnen und das Dehnen unter Last. Beweglich-
keitstraining eignet sich insbesondere vor der
sportlichen Belastung.



Sabine Ullmann ist Yogalehrerin, Mentorin zur
Gesundheitsforderung durch Naturerlebnisse,
Natur- und Wanderfihrerin sowie Krauterfach-
frau und biete folgende Kurse an:

Hatha-Yoga und Yin Yoga

Hatha-Yoga ist eine aktive Form des Yoga, bei
der das Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist
vor allem durch kérperliche Ubungen (Asanas),
Atemiibungen (Pranayama) und Meditation an-
gestrebt wird.

Yin Yoga ist eine passive Form des Yoga, dabei
stehen langsame, passive Dehniibungen im Vor-
dergrund. Zentrum einer Yin Yogastunde sind
Asanas (Korperhaltungen), die man jeweils bis zu
3-10 Minuten hélt. Der Yogastil fordert die Be-
weglichkeit, soll verklebte Faszien lésen, Bander,
Sehnen und Gelenke starken und den Koérper so-
wie den Geist entspannen. Dauer: 90 Min.

FuB-Yoga

Als Verbindung zur Erde ist der Fufi eines unserer
wichtigsten Kérperteile. Mit Fuf3-Yoga vermeiden
wir Schmerzen, einen Plattfuf, Hohl- oder Knick-
fufl. Wir mobilisieren die Sprunggelenke, starken
Muskeln und Bander. Dauer: 60 Min.

Chakra-Yoga

Chakren sind Energiezentren im Kérper. Mit
Meditationstechniken, Achtsamkeitsiibungen
und Yoga helfen wir dabei, ein Gefihl fur diese
Energiezentren zu bekommen. Mit einer Chakra-
Meditation kénnen wir unsere Chakren auf3erdem
6ffnen und gestérte Energiezentren im Korper
wieder ausgleichen. Dauer: 60 Min.

Klangschalen-Reise

Klangschalen kénnen helfen, Entspannung in un-
serem oft so hektischen Alltag zur finden. Mit
Klangschalen kénnen wir sanfte Schwingungen
am oder im Kérper spuren. Diese Schwingungen
fesseln den Geist und bewirken, dass wir enfspan-
nen kénnen. Dauer: 60 Min.

Kleidung/Ausstattung: Bequeme Kleidung.

Waldbaden - ein Kraftritual in der Natur

Lass mich Dich mit auf eine Reise der Entspan-
nung nehmen - in die Natfur eintauchen und sie
mit allen Sinnen erleben und geniefien. Inhalte:
Bewusstes Verweilen im Wald, Meditationsiibun-
gen und Atemtechniken mit anschliefSender Tee-
Zeremonie. Auf Wunsch auch gerne mit Hange-

matten-Auszeit moglich. Dauer: 3-4 Std.
Gefiihrte Wanderungen

Wandern stabilisiert und stirkt die Knochen, da-
bei geniefien und entdecken wir die Natur. Re-
gelméfiiges Wandern reduziert das Stresserleben
und férdert positive Gefiihle wie Zuversicht und
Dankbarkeit. Dauer: 2-3 Stunden

Krauterwanderung
Auf dieser Krauterwanderung lernen wir naturnah
und praxisorientiert Grundkenntnisse tiber unsere
einheimischen Wildpflanzen. Sammeln, erkennen
und neues Wissen erfahren uber die Kraft der
Pflanzen und ihre gesundheitsorientierende Wir-
kung fur den Kérper und unser Wohlbefinden.
Dauer: 2-3 Stunden

Kleidung/Ausstattung: Festes Schuhwerk,
warme und regenfeste Kleidung, ausreichend
Wasser und bei Bedarf ein Lunch-Paket.



MILENA SORGE
ENTSPANNUNGSKURSE

Milena Sorge ist Entspannungspadagogin nach
ganzheitlicher Methode (Akademie Gesundes
Leben), Kursleiterin Autogenes Training (Aka-
demie Gesundes Leben), Kursleiterin Progres-
sive Muskelentspannung (Akademie Gesundes
Leben), zertifizierte Natur- und Landschaftsfiih-
rerin, Stressmanagementtrainerin sowie WOGA
SUP Yoga Instruktor.

Ihre Entspannungskurse haben einen Haupt-
schwerpunkt z.B. Autogenes Training, Progressi-
ve Muskelentspannung. Die Kurse werden kom-
biniert mit Kérpertibungen aus den Bereichen
Eutonie, Atem-/ und Wahrnehmungstbungen,
Achtsamkeit, Ubungen aus dem Yoga, Ubungen
aus der Kinesiologie, Meditation und vielem mehr.

Autogenes Training (AT)

Eine Enfspannungsmethode, die auf Autosugges-
fion - also Selbsteinfluss - basiert. Das bedeuftet:
Durch das wiederholte Vorsagen von Gedanken-
formeln werden Korper und Psyche beeinflusst,
dadurch entsteht ein wirksamer Entspannungs-
zustand. Die Wirkung des AT ist allgemein wohl-
tuend, beruhigend und entspannend. Es kann die
Selbstbeherrschung férdern, so die Personlichkeit
starken und die Leistungsfahigkeit gtinstig beein-
flussen. Aber auch bei Beschwerden durch Krank-
heiten kann diese Entspannungsmethode helfen,
dient der Stressreduktion, zur Vorbeugung gegen
Burnout und im Bereich des Lernens.

Progressive Muskelentspannung (PME)

Es werden einzelne Muskelgruppen von Kopf bis
Fuf angespannt und wieder locker gelassen. Da-
bei kommt es nach und nach zur inneren Ruhe. Bei
der PME macht man sich den Effekt zunutze, dass
die Enfspannung von Muskelgruppe zu Muskel-
gruppe Ubertragen wird, worauf weitere Entspan-
nungsprozesse im gesamten Kdérper folgen. So
sinkt etwa der Blutdruck, Pulsschlag und Darm-
tatigkeit werden reduziert und auch die Atmung
wird ruhiger. Geeignet fir Personen, die eher ak-
tiv und kérperlich orientiert sind und sich nicht so
leicht konzentrieren kénnen.

Mind and Body Balance

Ganzheitliche Entspannung fur Kérper, Geist und
Seele. In diesem Kurs I6sen wir korperliche Ver-
spannungen, verbessern das Koérperbewusstsein
und die Kérperwahrnehmung. (Férderung der
Beweglichkeit, Lockerung der Muskeln)

Waldbaden

Shinrin-yoku, auf deutsch ,,Baden in der Wald-
luft” oder kurz ,Waldbaden” ist eine Naturheil-
methode aus Japan. Unter Waldbaden versteht
man das bewusste Verweilen im Wald - mit dem
Zweck, sich zu erholen und die eigene Gesundheit
zu starken. Der Wald absorbiert natiirliche Bo-
tenstoffe, welche auch Terpene genannt werden.
Diese Terpene haben positive Auswirkungen auf
den menschlichen Kérper, besonders auf das Ner-
vensystem, die Psyche und das Immunsystem.

Waldbaden...
.. starkt das Immunsystem
durch Bildung von Abwehrzellen
.. lindert Stress und das Risiko an Burnout
zu erkranken
.. senkt den Blutdruck und die Herzfrequenz
.. wirkt positiv bei Nervenerkrankungen
.. kann zu Krebs- und
Diabetes-Préavention beitragen
.. ist wohltuend bei Atemproblemen
und Lungenkrankheiten
.. ersefzt aber KEINE medizinische Behandlung

Dauer: 2-3 Stunden
Route: Kurpark oder Helenental

sprenger druck



