swem Trampolin

swem *swinging emotion*

spielerisches + ganzheitliches

Gesundheits- und Praventionstraining zu cooler Musik
far Erwachsene

Montag - 17.45-18.40 - im BasementEight Monbijourstrasse 8 Bern

Kursleitung - Christine Widmer eidg.dipl. Komplementéartherapeutin
Atem Bewegung Musik

Anmeldung - 076 415 60 90
weitere Infos - www.ateminbewegung.ch
Kosten — 20

Trainingseffekt

Ausdauertraining + Kraft Starkung des Immunsystems

Starkung der Bander und des Bindegewebes Losen und tonisieren verspannter Muskulatur

Praventivmassnahme gegen Osteoporose Unterstiitzung wahrend des Klimakteriums

Kérperbalance und Gleichgewicht Beckenbodentraining

Verbesserung der Kérperkoordination Rickbidung nach Geburt

Gewichtsregulation Entspannung + Achtsamkeit

Training der Tiefenmuskulatur durch Instabilitét Erlangen der 10°000-Schritte taglich

Forderung des Lymphflusses Psychohygiene

Herz-Kreislaufsystem-Training Entwicklung fiir freien tédnzerischen Ausdruck



http://www.ateminbewegung.ch/

