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ALLE ZONEN

Workshops, Specials unter:

IR T T TP : www.ellenschmitz.de

Metzer StraBe 106

2 HERBSTSPECIAL 66117 Saarbriicken-Bellevue

17.00 - 17.45 1 Termine und Infos hierzu Tel. 06 81,/58 58 00

17.30 - 18.15 17.30 - 18.15
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18.15 - 19.00 18.30 - 19.30 : FASZIENTRAINING Trommeln mit \ otivieren und begeistern! Durch die
ZUMBA TONING TRAINING e e : Daniela \ B ion e it Fitrss
SEARISCAUSDAUER t — ALLEZONEN @ 18.30'= 19,588 Fiihle den Rhythmus eht die Moglichkeit, flexibel und auch
..................................... . -2 SPINNING : ngljn(cjlelisasng;! B Trainingszeiten ein Krafttraining
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Mit den FiiBen denken - frisch und ausgeruht durch das Leben gehen. ;




_—;5'9!;»\Unsere Herbstspecials: d \

In den Herbstmonaten werden wir innerhalb des Stundenplans
immer wieder Abstecher in fernéstliche Welten machen,
und spezielle Ubungen zum Herbst bereichern unser Angebot.

ELLEN SCHMITZ

Herbstes von
Meister HIROSHI :

Tiefe Wahrheiten sind einfach

Mit dieser Haltung zog der japanische Shiatsu-

Meister Hiroshi durch Europa. Alles was er zum

Leben brauchte, trug er in einem kleinen Ruck-
sack mit sich. Von ihm lernen wir Anstrengungs-

losigkeit, gelassene Freude und Konzentration
auf dem eigenen Weg. Hiroshi lehrt uns, das

Herz zu 6ffnen. Er lehrt uns auch, es immer wie-
der zu schlieBen und zu schiitzen, wenn die Situ-

ation es erfordert.

|. Eine Kastanie aufheben und in
die Tasche stecken \
2. Drachen steigen laggen
3.Den Wind in einer Tite fangen
4. Mit dem Wind um die Wette laufen
5. In einen Blatterhaufen springen
6. Ein Gedicht auswendig lernen
7.Einen Baum umarmen
8. Ein Kagtanienmannchen bagteln
9. 0Ober seinen Schatten springen
10. Im Wald verstecken spielen

: - Spdtsommer, Mit den FiiBen denken”.

ﬁ Der Sommer ist vorbei. Was konnen wir aus dem

Der Tageslauf der Krahe

Die Herbstiibungen von Sun Simao

Herbst A little bit”...
oder: Die Kunst der Reduktion

'RUcksack des Meisters lernen, damit wir uns
auch in unserem Alltag so wohlfiihlen wie bei
einem Spaziergang an Wasser, Sonne und Sand
oder im Schatten der Bdume auf einem weichen
mit Piniennadeln iibersaten Weg?

.Mit den FiiBen denken” - so sagt Hiroshi.
Mit den FiBen denken ist eine einfache, natiir-
liche Haltung. Wir stehen mit beiden FiiBen fest
auf der Erde, die rechte und die linke Seite im
Gleichgewicht. AuBerdem gehen wir Schritt fir
Schritt voran und nehmen so das Leben aus ver-
schiedenen Perspektiven wahr. Es verhilft uns zu
innerer Ausgeglichenheit.

Neu im Spatherbst- und Wlnterprogramm

,Einfach entspannt”
mit Annette

Annette ist Entspannungspadagogin nach ganz-
heitlicher Methode, sie ist qualifizierte Kurslei-
terin nach J.H. Schultz sowie fiir die Progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen.

Diese abwechslungsreichen und eingdngigen
Ubungen verschiedenster Entspannungsmetho-
den schenken uns immer wieder kleine regenerie-
rende Auszeiten vom Alltagsstress.

Wenn wir mit den Fiien denken, bleiben wir auf
dem Boden und gewinnen immer wieder eine
neue Sicht, einfach durchs Weitergehen. Die fern-
ostliche Lehre der fiinf Elemente schldgt uns eine
Haltung mit Boden unter den Fiien fiir alle Jah-
reszeiten vor: von einer Jahreszeit in die andere,
von einer Lebensphase in die nachste.

Mit den FiiBen denken.
Frisch und ausgeruht durch das Leben gehen.

Eine kleine Spatsommertibung
von Hiroshi

Am wichtigsten ist, dass wir tdglich ein paar Mi-
nuten lang die Kerze machen und so den FiiRen
die Position des Kopfes geben. Wir kénnen dazu
,Fahrrad fahren”, langsam oder immer schneller,
wir kdnnen auch mit dem einen FuB den anderen
FuB und die Beine massieren. Wie es uns gefallt.
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Eine Abfolge von Ubungen, speziell fiir den
Herbst, wurde von Sun Simao in seinem ver-
fassten Werk ,Rezepte - Gold wert" zusam-

mengestellt. &
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Im Herbst:
. Neu im Programm:
,Zumba Toning"
mit Antonella

Zumba Toning, eine Fitnessvarian-
te der Zumba-Bewegung: einfache
Schritte in Kombination mit Kraft-
und Ausdauertraining.

Musik und Bewegung machen das
Training abwechslungsreich und
motivierend. Dabei werden leichte
Gewichte eingesetzt, um den Trai-
ningseffekt zu verstarken.
ZUMBA-TONING - das Ganzkér-
pertraining!

Der Tageslauf der Krahe

Termine siehe Aushang am
Schwarzen Brett.




