Anmeldung: Silke Schreiber-Cordts
per Mail: sischco@yahoo.de - Mobil: 0176/942 252 36 - www.auf-in-den-wald.de
Weitere Details wie Gebthren usw. entnehmen Sie bitte der Website.

Gonnen Sie sich ein ,Vollbad" im schénen Waldgebiet bei Mengersdorf .
Shinrin Yoku, ins Deutsche Gibersetzt mit ,,Badenin der Waldluft", wird bereits
seit Jahrzehnten in Japan praktiziert und ist dort eine staatlich anerkann-
te MaRnahme der Gesundheitspravention und eine wissenschaftlich er-
probte Stressbewaltigungsmethode.

Das Sinnenerleben und die Entspannung stehen im Vordergrund.

Walken und Waldbaden: Die Kombination Waldbaden und (Nordic-) Wal-
king bietet fur diejenigen eine optimale Mischung, die sich zum ,runter-
kommen* auch kérperlich fordern mochten.

(Nordic-)Walking & Talking ist als sanftes Bewegungskonzept bekannt und
stellt ein effizientes Ganzkorpertraining dar. Bei kaum einer anderen Sport-
art kann man so effektiv trainieren und dabei trotzdem miteinder reden und
Spafd in der Gruppe haben. ,Wir walken auf abwechslungsreichen Wegen,
mit schénen Ausblicken in der wunderbaren Natur rund um Mistelgau,
Obernsees, Glashiitten und Eckersdorf."

»Schreiten statt Stockeln“: Um das Potential des Nordic Walkings als ge-
lenkschonendes Ganzkérpertraining voll ausschopfen zu konnen, ist der
Einsatz einer effektiven Nordic-Walking-Technik Voraussetzung.

Alle ndheren Details zu den Angeboten finden Sie auf der Homepage!
Bitte auch an Zeckenschutz denken !

Silke Schreiber—Cord‘ts
Kursleiterin

TIPP!

Dr. Qing Li empfiehlt
ein warmes
(Thermen-)Bad im
Anschluf? an ein
Waldbad!

Bitte mitbringen:

- feste Schuhe / lange Hose

- Sitzunterlage

- evtl. Sonnen- oder Regen-
schutz

- Getrank, Obst 0.4. fir eine
kleine Pause zwischendurch
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Waldbaden-Achtsamkeit, Walken & Waldbaden, Walking & Talking u.mehr

* Entspannung  * Sinnenerleben “*Beweglichkeit  *Ausdauer  *Kraft

Genaue Informationen entnehmen Sie bitte der Website: www.auf-in-den-wald.de




