.

/%, Die schénen Dinge
siehst duur,
S onn du

langsam

gehst.“

Ruckentraining & Achtsamkeit

Jegliche Form von Stress driickt sich in unse-
rem kérperlichen und seelischen Gleichge-
wicht aus. Erkennen wir die Notwendigkeit,
uns um unsere eigenen Bedurfnisse zu kiim-
mern, kann es uns immer besser gelingen,
mit den wechselnden Herausforderungen des
Alltags in Balance zu bleiben.

Ich méchte dich zu einem Wochenende in
Ruhe und Achtsamkeit einladen, um dies zu
erkunden und gut fiir dein inneres und korper-
liches Gleichgewicht zu sorgen.

Neben Ubungen zur tiefen Entspannung biete
ich an diesem Wochenende einen speziellen
Rickenkurs an, um Ursachen und Selbstbe-
handlungsmethoden bei Riickenbeschwerden
kennenzulernen. Nach einem Vorgesprach
erhaltst du an dem Wochenende individuelle
Ubungen und ein Trainingsprogramm (ber

Frauke Mayer

Staatlich gepriifte
Gymnastiklehrerin
Epigenetik Coach
Integrale Kérperarbeit
Rickenschullehrerin
Qigonglehrerin
Rehasport

6 Wochen fiir zu Hause. Auf Wunsch stehe ich
auch fir weitere Termine zur Verfigung.

Wir suchen Naturplatze in Beuel auf, die in
wechselseitiger Beziehung unsere Achtsam-
keitspraxis und Entspannung unterstiitzen.
Mein Praxisraum bietet fiir 8 Teilnehmer:innen
eine wunderbare Mdglichkeit des leichten
Lernens.

Als erfahrene Riickenschullehrerin und ausge-
bildete Kdrpertherapeutin begleite und unter-
stiitze ich dich individuell in ein neues Erleben
deines Korpers und Seins.

Fir Fragen stehe ich gerne zur Verfiigung.
Ich freue mich auf deine Teilnahme!

Herzliche

GriiRe, %(b\ %Oy//

Wann und wo:

23.-24. Sep., 10.00-17:30 Uhr und 10.00-16.30 Uhr
Hans-B&cklerstr. 3, 53225 Bonn-Beuel

Seminargebiihr: 180,00 €

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke und evtl. Meditationskissen

Verpflegung: Am Samstag kdnnen wir gemeinsam in einem na-
hen Restaurant zu Mittag essen, am Sonntag Mitbringbffet.

fraukemayer@web.de | 01771688991 | www.pausenfitness.de



