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ch als Personal Trainerin mochte ich Dich an die Hand
en, Dich motivieren und begeistern! Durch die
ation mit dem Fitness-Studio Ellen Schmitz Fitness
ticken besteht die Méglichkeit, flexibel und auch
von festen Trainingszeiten ein Krafttraining
it mir zu absolvieren. Bei Interesse melde
E-Mail bei mir: info@tanja-kahlenberg.de

Fitness & Personal Training

A KAHLENBERG (

Ende Gerdtetraining: 12.15

Relax and enjoy the summer! Einatmen, ausatmen, geniessen.
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ELLEN SCHMITZ
)
FITNESS

Aktuell fiir Sie im Internet:
Infos, Termine, Stundenplan,
Workshops, Specials unter:

www.ellenschmitz.de

Metzer StraBe 106
66117 Saarbriicken-Bellevue
Tel. 06 81,58 58 00



Kleine Weisheiten des Sommers von
Meister HIROSHI: Tiefe Wahrheiten sind einfach

Mit dieser Haltung zog der japanische Shiatsu-Meister Hiroshi durch Eu-
ropa. Alles was er zum Leben brauchte, trug er in einem kleinen Rucksack
mit sich. Von ihm lernen wir Anstrengungslosigkeit, gelassene Freude und
Konzentration auf dem eigenen Weg. Hiroshi lehrt uns, das Herz zu o6ff-
nen. Er lehrt uns auch, es immer wieder zu schlieBen und zu schiitzen,
wenn die Situation es erfordert.

Sommer ,Relax” oder: Das Herz 6ffnen

Als Kinder kannten wir es vermutlich, das Endlosigkeitsgefiihl des Som-
mers, wenn wir jeden Abend bis in die Nacht hinein draul8en spielten.
Eine spontane, ungeplante Freude, die entsteht, wenn wir mit allen Sin-
nen im Augenblick prasent sind, erwartungslos und anstrengungslos.
.Relax”, das sind Sommerferien fast ohne Events. Dabei ergibt sich diese
Ausgelassenheit genauso einfach wie das absichtslose Désen am Fluss
oder das BarfuBlaufen im Regen nach einem Sommergewitter.

Eine kleine Sommeriibung

JTension - Tension - Tension, relax" ist das Grundmuster vieler Kérper-
ibungen, die uns der japanische Meister Hiroshi zeigt.

.Spannen - Spannen - Spannen, und loslassen”. Die Gesichtsmuskeln an-
spannen, die Hande zu Fausten zusammendriicken, noch mehr anspan-
nen, und wieder loslassen. ,Relax” ist das Zauberwort!

Unsere Sommerspecia

In den Sommermonaten werden wir innerhalb des Stundenplans
immer wieder Abstecher in fernostliche Welten machen
und spezielle Ubungen zum Sommer bereichern unser Angebot.

Der Tageslauf der Krahe

In den Qi Gong Stunden unterneh-
men wir gemeinsam eine luftige Rei-
se in die Welt des Krdhen-Qi Gong.
Die Krahe gilt in vielen Kulturen und
Traditionen als eines der bedeut-
samsten Krafttiere. Sie gilt als magi-
scher Hiter der Weisheit und Bringer
des Lichts. Krahen kénnen problem-
los und voller Freude durch heftiges,
stiirmisches Wetter navigieren, sie
sind kraftvoll, bestimmt und blicken
Herausforderungen mutig entgegen.
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Makko-Ho

In den Fitness Stunden beschaftigen
wir uns mit Makko-Ho, den sanften
Dehniibungen aus Japan, die in
fernostlichen Bewegungsformen wie
Qi Gong, Aikido, Shiatsu und Tai-Chi
verwendet werden. Diese Stretch-
Ubungen dienen dazu, eventuelle
Blockaden zu lésen und die korper-
liche und geistige Bewegungsfrei-
heit zu vergroBern.

Enjoy
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Lieblingsfarbe:
‘Himmelblau
und

MONTAGS IM WECHSEL MIT
QI GONG: DIE SCHWANENUBUNG

Die Schwaneniibung
nach Master Gao Yun

Diese anmutenden Bewegungen
sind weich und flieBend, und wir
gehen in der Vorstellung in eine
magisch-mystische  Tierwelt von
Schwan und Kranich, in der wir Qi
aus Erde und Himmel aufnehmen.
Die Ubung ist aus dem Dayan Qi
Gong entlehnt. Dieses Qi Gong ist in
China heute sehr populér und seine
gesundheitsfordernde Wirkung vom
chinesischen Gesundheitsministeri-
um wissenschaftlich erforscht.



