T ES

— ERNAHRUNG — SPORT

AKTIVIERUNG DES BECKENS, BEWEGUNG & ENTSPANNUNG
Seminar - Strobl/Wolfgangsee in der Villa Brandauer

Becken - Hufte

Das Becken ist die Verbindung zu Hufte und Kreuzdammbeingelenk und weiter zu Knien und Sprunggelenken, so-
wie Nacken, es stabilisiert unsere gesamten Bewegungsabldufe! Ein geldstes Becken ermdglicht Balance fur den
gesamten Korper - von den FUBen bis zum Nacken - dadurch kann sich der Korper ganz naturlich aufrichten.
Ziel: Spannungen im Beckenring werden ausgeglichen und die Organversorgung verbessert bzw. Schmerzen im
Rucken oder Nacken-Wirbelsdulenbereich vermindert. Die Wellenbewegungen und das Gehalten werden we-
cken die Erinnerung an Leichtigkeit, Freiheit, Weite und Geborgenheit. Wenn der Kérper mit dieser Achtsamkeit
und wertfreien Zuwendung berUhrt wird, werden automatisch heilende und selbstregulierende Prozesse ange-
regt und dadurch wohltuende Gedanken- und Bewegungsmuster entwickelt.

Mentastics

Mentastics bedeuten ,Mentale Gymnastic®. Mit den Selbsthilfetbungen flr das Becken werden Spannungen
in den Muskelschichten geldst. Diese einfachen und muhelosen Bewegungen werden mental abgespeichert,
sowohl im Leistungssport und bei Bedarf, auch im Alltag, in Erinnerung geholt. Mentastics I6sen Verspannungen
auf indirektem Wege. Der Korper ist das Instrument und der Geist (Hook up) ubernimmt die Rolle des Dirigenten.
Die leicht und locker ausgefuhrten Bewegungen bewirken eine differenzierte Kérperwahrnehmung und ein neu-
es Korpergefuhl. Leichtigkeit, Freiheit, naturliche Aufrichtung, .weniger ist mehr®, positive GefUhlserfahrungen
und sich selbst fuhlen und finden!

Gesundheit

Wie kénnen wir unseren Korper gesund halten und in der heutigen (schnelllebigen Zeit) unterstUfzen? Welche
Nahrungsmittel sollten vermieden werden? Alle diese Fragen médchte ich Innen gerne beantworten. Sowie Uber
den Mineralstoffmangel im Korper und wie wichtig es ist, Mineralien einzunehmen, welche den Zellaufbau un-
terstUtzen!

Bewegung

In der Bewegungsschulung (evil. Nordic Walking) am See zeige ich Ihnen, wie man den Korper so richtig in
Schwung bringt und eine natdrliche aufrechte Haltung férdert.

Programm
Mittwoch, 24.5.2017 Donnerstag, 25.5.2017
16 - 19 Uhr: Besprechung und EinfUhrung Seminar, 10 - 12 Uhr: Becken - Hufte -
Wlnsche der Teilnehmer Verbindung zum gesamten Korper
ab 19 Uhr: Wellnessanwendungen 12 - 13 Uhr: Mittagspause - Villa Brandauer
nach Vereinbarung 13 - 156 Uhr: Information und Fragen Gesundheit
15 - 17 Uhr:Bewegungsschulung am See
2-Tages-Seminar in der Villa Brandauer 24. bis 25. 5. 2017 € 145,-
Praxis fur Gesundheit Jasmine Mukisch
* Kérperarbeit nach Dr. Trager Dipl. Gesundheitsberaterin
» Wirbelsdulen-Regulation und -Training Dipl. Trager-Praktikerin
* Gesundheits- und Sporttraining +43 (0)676/783 09 04
* Bioenergetische Kosmetik nach office@gesundheitspraxis-tes.at

den 5 Elementen

www.gesundheitspraxis-tes.at



