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Fur eine begrenzte Zeit auf tierische Lebensmittel verzichten,

nachhaltiges Leben ausprobieren, gemeinsam kochen,

sporteln, krduterwandern und vieles mehr.

Ausprobieren und inspirieren lassen!

Stadt Bad Tolz

Referat fiir Tourismus und Kultur
Max-Héfer-Platz 1, 83646 Bad Tolz

Tel. 08041/7867-52, toelzerveg@bad-toelz.de
www.bad-toelz.de/toelzerveg




INHALT

Herzlich Willkommen

Liebe Interessenten, im VitalZentrum der Stadt Bad Télz.

Haben Sie Interesse an Gesundheit? Kommen Sie doch einfach mal vorbei -
wir freuen uns auf Sie.

Das VitalZentrum ist fiir Gaste und Einheimische eine erste Anlaufstelle,
wenn es um Pravention und Lebensstilverdnderung geht.

Tanken Sie in schonem Ambiente neue Lebensenergie, steigern Sie lhr Wohl-
befinden und
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UNSERE VERANSTALTUNGSTIPPS

03.12.
16:30 Uhr

Klangschalen Konzert zum Advent

Zeit zum Relaxen und ganz zu
Dir selbst zu kommen! Erlebe
eine tiefenentspannende Reise
wahrend meines Klangschalen-
Konzerts zum Beginn der hek-
tischen Weihnachtszeit Endlich
mal NICHTS-TUN, einfach nur fir
Dich selbst DA-SEIN!

Anmeldung bitte bis 48 Stunden
vorher per WhatsApp bei Ca-
roline v. Sigrizz 0176-52829885

07.12.
20:00 Uhr

Yoga fiir Frauen

Loslassen - Auftanken -

deine korperliche Kraft starken
- beweglicher werden - zu dir
selbst kommen und somit
gestdrkt in den Alltag zurtick-
kehren. In der 75minutigen
Yogaeinheit verbinde ich
Atemiibungen zur Zentrierung
des Geistes, ineinander flieBen-
de Stellungen (Vinyasas) sta-
tisch gehaltene, Kraft gebende
Yogastellungen (Asanas).Es
sind keine Vorkenntnisse notig.
Anmeldung bei

Angelika Welter unter 0152/
29578818 oder kontakt@
anjali-yoga.de

Weitere Termine: 14.12./21.12.
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VERANSTALTUNGEN NACH TAG

Freitag, o1. Dezember

16:30 - Die Feldenkrais-Methode - Bewusst durch Bewegung 12,00
18:00 €

Die Feldenkrais-Methode wird von der Lehrerin verbal angeleitet und be-
steht aus miihelosen, sanften Bewegungen, meistens im Liegen, Sitzen oder
im Stehen, die sich im Laufe der Lektionen zu komplexeren Bewegungsab-
laufen entwickeln. Wichtiger als die Bewegung an sich, ist die Wahrnehmung
dieser Bewegung: wie schnell, wie langsam, mit welchem Kraftaufwand und
wie harmonisch wird die Bewegung ausgefiihrt. Infos und Anmeldung bei
Gudrun Schmidt unter gudrunschmidt1@web.de oder 0151 - 51550069

Samstag, 02. Dezember

09:00 - KinderYoga 10,00
10:00 €

Die Yogareihe fiir Kinder starkt das Korpergefiihl & Kérperbewusstsein. Gibt
dem Kind ein natdrliches Sicherheitsgefiihl. Starkt die Sensorik & Motorik.
Fordert die kindliche Entwicklung. Bewegung & Entspannung im Gleichge-
wicht. Fur Kinder ab 1 Jahr! Kosten pro Person. Mit Gastekarte 10% ErmaBi-
gung.Kursleiterin: Madeleine Geracik, Heilpddagogische Praxis. Anmeldung
unter Tel.: 0151/15 10 91 59 oder info.waldundwiesenwichtel@gmx.net

10:00 - Feldenkrais Themenssamstag 80,00
16:30 €

An diesem Tag nehmen wir uns Zeit vertrauter zu werden mit uns
und unserem Organismus. Wie wir Uber das Probieren mit Bewe-
gungen Verdnderungen erleben, Uberraschende Wege der Leich-
tigkeit erfahren und mehr ankommen bei uns und in unserer Kraft.
Info und  Anmeldung: Elke Bruce Boye, Tel. 089-808995

10:30 - Erforsche mit den Wald- & Wiesenwichteln die Natur 20,00
12:30 €

Spielen, basteln, beobachten,forschen/experimentieren/lernen,die Natur
im Jahreskreislauf erleben, Pflanzen, Krauter, Insekten bestimmen und Vie-
les mehr.Starke Dein Verhaltnis zur Umwelt und Natur! Lerne mit und von
ihr im Einklang zu leben! Kursleiterin: Madeleine Geracik, Heilpadagogi-
sche Praxis Bad Tolz. Kontakt: info.waldundwiesenwichtel@gmx.net oder
0151-15109159, Instagram waldundwiesenwichtel. Kosten pro Familie.
Der genaue Standort wird bei Anmeldung bekanntgegeben.Die Aufsichts-
pflicht bleibt bei den Eltern oder Bezugspersonen!
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Sonntag, 03. Dezember

15,00

16:30 Klangschalen Konzert zum Advent
€

Zeit zum Relaxen und ganz zu Dir selbst zu kommen! Erlebe eine tiefenent-
spannende Reise wahrend meines Klangschalen-Konzerts zum Beginn der
hektischen Weihnachtszeit Endlich mal NICHTS-TUN, einfach nur fiir Dich
selbst DA-SEIN! Anmeldung bitte bis 48 Stunden vorher per WhatsApp bei
Caroline v. Sigriz: 0176-52829885

Montag, o4. Dezember

16:00 - Kreativwerktstatt - Intuitives Malen / Soulpainting 33,00
17:30 €

Nach ein paar kreativen & meditativen Aufwarmiibungen erschaffen wir mit
Finelinern, Bunt-& Holzstiften, Malkreide sowie Collagenmaterial individu-
elle Kunstwerke. Es sind keine Vorkenntnisse nétig, sei einfach offen fiir den
ProzeRB. Inkl. Material. Referentin: Melanie Eben. Anmeldung unter
www.bad-toelz.de/toelzerveg. Infos unter Tel. 08041 - 78670.

19:00-  zumba 10,00
20:00 €

Beim rhythmischen Tanz-Fitness-
Workout zu lateinamerikanischer

und internationaler Musik die eigene
Kondition und Balance verbessern
und sogar abnehmen. Bei allem steht
jedoch der Spal3 an der Bewegung an
erster Stelle. Infos und Anmeldung bei
Corra Parisi unter Tel. 0172 - 9741494
oder corra@live.de

19:00 - Schamanischer Abend 20,00
20:00 €

Es gibt zu den Themen (z.B. Krafttiere, Numerologie, Runen, Kerzenmagie,
Krauter, etc.) einen kurzen Vortrag. Danach geht es gemeinsam auf eine
schamanische Reise. Die einzelnen Themen werden anschlieend bespro-
chen.Infos bei Susanne Neff, Tel. 0152-04323679
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Dienstag, o5. Dezember

16:30 - Beckenboden-Anfingerkurs
17:30

Pravention von Beschwerden von Blase und Beckenboden Urkraft spiren,
Sinnlichkeit genieflen. Die Muskeln des Beckenbodens geben zusammen
mit Bauch und Riickenmuskeln der Wirbelsaule Halt und Stabilitat und bilden
das Fundament fiir eine gute Korperhaltung. Ein dynamischer Beckenboden
ist sowohl kraftvoll, als auch elastisch und beweglich. Er muss anspannen
aber auch entspannen kénnen. Funktionelle Zusammenhéange von Atmung,
Organen und Beckenboden werden anhand von Imaginationsbildern erfahr-
bar gemacht. Kurs 1 richtet sich an Anfanger, Kurs 2 an die Fortgeschrittenen.
Kurs zertifiziert und zuzahlungsberechtigt (Krankenkasse). Info und Anmel-
dung: Yvonne Heinl: info@physio-heinl.de oder Tel.. 0152 - 04628709.

17:45 - BM Beckenboden 130,00
18:45 €

Informationen siehe Kurs 1. Info und Anmeldung: Yvonne Heinl:

info@physio-heinl.de oder Tel.: 0152 - 04628709.
18:00 - Klangmeditation / Entspannung 25,00
19:30 €

Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und tauchen Sie mit mir ein in
die wunderbare Welt der Kldnge. Die Klang-Entspannung umfasst eine ge-
sprochene Meditation, untermalt mit verschiedenen Instrumenten wie z.B.
Monochord, Gong, Handpan, Sansula, Trommel, Klangschalen, Koshi, Theta
Drum... Dabei liegen Sie bequem auf einer Matte und brauchen nichts weiter
zu tun als zu lauschen, splren und geniefl3en.Erleben Sie, wie die Kldnge eine
entspannende Wirkung auf lhren Kérper, Geist und Seele haben und Sie zur
Ruhe kommen. Anmeldung: silvia.grandy@gmx.de oder 0160 - 6728514

19:00 - BM Riicken Balance
20:00

Anmeldung: Yvonne Heinl: info@physio-heinl.de oder Tel.: 0152 - 04628709

19:00 - Team(s)work 240,00
21:00 €

Team(s)work ist ein vom Kursleiter konzipiertes Achtsamkeitsprogramm mit
Anleitungen und Werkzeugen fiir ein bewussteres und gestinderes Leben.
Es wird nicht nur ein selbstfiirsorgender Umgang mit den ,basics” unseres
Lebens eingelibt, auch unsere Verbindungen mit den inneren und dueren
Welten, unsere Ressourcen und kreativen Fahigkeiten werden beleuchtet
und mit vielféltigen achtsamkeitsorientierten Methoden entwickelt und be-
reichert. Aktuelle Erkenntnisse aus der Hirnforschung flieBen genauso ein in
die praktische Anwendung der Achtsamkeit — wie die seit Jahrhunderten
bekannten Ubungen, Reflexionen und Meditationen.Kontakt: Thomas Mau-
rer, Tel.: 0177-87 47 150 oder tho.maurer@web.de.
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Mittwoch, 06. Dezember

18:00 - TriYoga® - flow&move
21:00

TriYoga® - eine ganz neue Erfahrung! g

In deinem personlichem Rhythmus -

starke deine korperliche Kraft, stei-

gere deine Beweglichkeit, vertiefe

deine Atmung, komme zur Ruhe

und genielle vollkommene Entspan-

nung - ohne Vorkenntnisse von Yoga mitzubringen. TriYoga® ist ein flie-
Bender Yoga-Stil, der in anmutigen Flows harmonisch Asanas (gehaltenen
Positionen), Pranayamas (Atemfluss-Techniken) und Mudras (Handgesten)
mit wellenartigen Bewegungen der Wirbelsaule verbindet. TriYoga® holt
dich bei deinem "Ist-Stand" ab. Systematisch aufgebaut fihrt dich TriYo-
ga® in Basics zu den Grundlagen, in jedem weiteren Level werden dann
die bekannten Asanas, Atemfluss-Techniken vertieft und verfeinert und
neue achtsam eingefiihrt. Der behutsame Einsatz von Hilfsmitteln, wie
Blocken, Gurte oder Kissen unterstitzt dich in deinen Yogapositionen.
TriYoga®Kenner (Basics bis Level 1/2): 1800 - 19:15 Uhr
TriYoga®-Neueinsteiger (Basics): 19:45 - 21:00 Uhr
Infos und Anmeldung unter info@flowandmove.de oder per WhatsApp
unter 0171/3522157. Preis auf Anfrage.

Donnerstag, o7. Dezember

1800-  Singgruppe 13,00
19:00 €

In entspannter Atmosphére, ganz
ohne Noten und ohne Anspruch

auf Leistung, singen wir Lieder des
Herzens aus den Kulturen der Welt.
Hier geht es ausschlief3lich um die
Freude an sich und der eigenen
Stimme im Miteinander. Anmeldung
untersilvia.grandy@gmx.de oder Tel.:
0160 - 6728514.

20:00 - Yoga fiir Frauen 16,00
21:15 €

Loslassen - Auftanken - deine korperliche Kraft starken - beweglicher wer-
den - zu dir selbst kommen und somit gestarkt in den Alltag zurtickkehren.
In der 75miniitigen Yogaeinheit verbinde ich Atemibungen zur Zentrierung
des Geistes, ineinander flieBende Stellungen (Vinyasas) statisch gehaltene,
Kraft gebende Yogastellungen (Asanas).Es sind keine Vorkenntnisse nétig.
Info und Anmeldung bei Angelika Welter unter 0152/ 29578818 oder kon-
takt@anjali-yoga.de
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Freitag, 08. Dezember

09:00 - Salbenworkshop =
13:00 ’

Workshop: Loslassen, entspannen, wohlfiihlen. Wir stellen eine naturbelas-
sene Gesichtscreme und Salben her. Ein kleiner Imbiss starkt uns. Lehrkiche,
Villa Riesch Referentin: Angelika Spéri Anmeldung unter www.bad-toelz.de/

toelzerveg Weitere Infos unter  Tel. 08041 - 78670
16:30 - Die Feldenkrais-Methode - Bewusst durch Bewegung 12,00
18:00 €

Die Feldenkrais-Methode wird von der Lehrerin verbal angeleitet und be-
steht aus miihelosen, sanften Bewegungen, meistens im Liegen, Sitzen oder
im Stehen, die sich im Laufe der Lektionen zu komplexeren Bewegungsab-
laufen entwickeln. Wichtiger als die Bewegung an sich, ist die Wahrnehmung
dieser Bewegung: wie schnell, wie langsam, mit welchem Kraftaufwand und
wie harmonisch wird die Bewegung ausgefiihrt. Das gibt dem Nervensys-
tem die Gelegenheit, feinste Unterschiede wahrzunehmen und die leichtes-
te Losung zu wahlen. Neue Bewegungsabldufe werden erforscht und sogar
zu langjahrigen Gewohnheiten tauchen Alternativen auf, die im Alltag und
im Sport wirksam werden.7 Kurseinheiten & 12,- € Infos und Anmeldung bei
Gudrun Schmidt unter gudrunschmidt1@web.de oder 0151 - 51550069.

Samstag, 09. Dezember

09:00 - KinderYoga 10,00
10:00 €

Die Yogareihe fiir Kinder starkt das Korpergefiihl & Kérperbewusstsein. Gibt
dem Kind ein natdrliches Sicherheitsgefiihl. Starkt die Sensorik & Motorik.
Fordert die kindliche Entwicklung. Bewegung & Entspannung im Gleichge-
wicht. Fur Kinder ab 1 Jahr! Kosten pro Person. Mit Gastekarte 10% ErmaBi-
gung.Kursleiterin: Madeleine Geracik, Heilpddagogische Praxis. Anmeldung
unter Tel.: 0151/15 10 91 59 oder info.waldundwiesenwichtel@gmx.net

10:30 - Erforsche mit den Wald- & Wiesenwichteln die Natur 20,00
12:30 €

Spielen, basteln, beobachten,forschen/experimentieren/lernen,die Na-
tur im Jahreskreislauf erleben, Pflanzen, Krauter, Insekten bestimmen
und Vieles mehr.Starke Dein Verhaltnis zur Umwelt und Natur! Lerne mit
und von ihr im Einklang zu leben!Kursleiterin: Madeleine Geracik, Heil-
padagogin mit Montessori Diplom, Heilpddagogische Praxis Bad Tolz.
Kontakt: info.waldundwiesenwichtel@egmx.net oder 0151-15109159,
Instagram waldundwiesenwichtel. Kosten pro Familie. Der genaue Standort
wird bei Anmeldung bekanntgegeben. Die Aufsichtspflicht bleibt bei den
Eltern oder Bezugspersonen!
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Montag, 11. Dezember

19:00-  7umba 10,00
20:00 €

Beim rhythmischen Tanz-Fitness-Workout zu lateinamerikanischer und
internationaler Musik die eigene Kondition und Balance verbessern und
sogar abnehmen. Bei allem steht jedoch der Spaf3 an der Bewegung an
erster Stelle. Infos und Anmeldung bei Corra Parisi unter Tel. 0172 - 9741494
oder corra@live.de

19:00 - Schamanischer Abend 20,00
20:00 €

Es gibt zu den Themen (z.B. Krafttiere,
Numerologie, Runen, Kerzenmagie,
Krauter, etc.) einen kurzen Vortrag.
Danach geht es gemeinsam auf eine
schamanische Reise. Die einzelnen
Themen werden anschlieBend be-
sprochen.Infos bei Susanne Neff, Tel.
0152-04323679

Mittwoch, 13. Dezember

18:00 - TriYoga® - flow&move
21:00

TriYoga® - eine ganz neue Erfahrung! In deinem persénlichem Rhythmus
stiarke deine korperliche Kraft, steigere deine Beweglichkeit, vertiefe dei-
ne Atmung, komme zur Ruhe und genieBe vollkommene Entspannung
- ohne Vorkenntnisse von Yoga mitzubringen. TriYoga® ist ein flieBender
Yoga-Stil, der in anmutigen Flows harmonisch Asanas (gehaltenen Posi-
tionen), Pranayamas (Atemfluss-Techniken) und Mudras (Handgesten) mit
wellenartigen Bewegungen der Wirbelsdule verbindet. TriYoga® holt dich
bei deinem ,Ist-Stand” ab. Systematisch aufgebaut fiihrt dich TriYoga® in
Basics zu den Grundlagen, in jedem weiteren Level werden dann die be-
kannten Asanas, Atemfluss-Techniken vertieft und verfeinert und neue
achtsam eingefiihrt. TriYoga®-Kenner (Basics bis Level 1/2): 18:00 - 19:15 Uhr
TriYoga®-Neueinsteiger (Basics): 19:45 - 21:00 Uhr
Infos und Anmeldung unter info@flowandmove.de oder per WhatsApp
unter 0171/3522157. Preis auf Anfrage.

elvitalzentrum
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Donnerstag, 14. Dezember

10:00 - Vegane Eréhrung leicht gemacht - Kurzprogramm 150,00
13:00 €

Donnerstag: Brotauf-
striche 10:00 - 13:00 Uhr;
Freitag:Vegan Kochen und Krauterfiih- e
rung 09:00- 13:00 und 13:00- 17:00 Uhr Tﬂizer eg
Preis als Kombikurs, bei Einzel- & Akt in Dad T
buchung: Kochen 85,- €, Krdu-

terfihrung 30,- € Referen-

tin: Angelika Spéri Anmeldung unter www.bad-toelz.de/toelzerveg

Weitere Infos unter Tel. 08041 - 78670
20:00 - Yoga fiir Frauen 16,00
21:15 €

Loslassen - Auftanken - deine korperliche Kraft starken - beweglicher
werden - zu dir selbst kommen und somit gestarkt in den Alltag zurlickkeh-
ren. In der 75mindtigen Yogaeinheit verbinde ich Atemiibungen zur Zent-
rierung des Geistes, ineinander flieBende Stellungen (Vinyasas) statisch ge-
haltene, Kraft gebende Yogastellungen (Asanas).Es sind keine Vorkenntnisse
notig. Info und Anmeldung bei Angelika Welter unter 0152/ 29578818 oder
kontakt@anjali-yoga.de

Freitag, 15. Dezember

09:00 - Vegane Ernihrung leicht gemacht - Kurzprogramm 150,00
17:00 €
Donnerstag: Brotaufstriche 10:00 - 13:00 Uhr;

Freitag: Vegan Kochen und Krauterfiihrung 09:00- 13:00 und 13:00 - 17:00 Uhr
Preis als Kombikurs, bei Einzelbuchung: Kochen 85,- €, Krauterfiihrung 30,- €
Referentin: Angelika Spori Anmeldung unter www.bad-toelz.de/toelzerveg

Weitere Infos unter Tel. 08041 - 78670
16:30 - Die Feldenkrais-Methode - Bewusst durch Bewegung 12,00
18:00 €

Die Feldenkrais-Methode wird von der Lehrerin verbal angeleitet und be-
steht aus miihelosen, sanften Bewegungen, meistens im Liegen, Sitzen oder
im Stehen, die sich im Laufe der Lektionen zu komplexeren Bewegungsab-
ldufen entwickeln. Wichtiger als die Bewegung an sich, ist die Wahrnehmung
dieser Bewegung: wie schnell, wie langsam, mit welchem Kraftaufwand und
wie harmonisch wird die Bewegung ausgefiihrt. Das gibt dem Nervensys-
tem die Gelegenheit, feinste Unterschiede wahrzunehmen und die leichtes-
te Losung zu wahlen. Neue Bewegungsabldufe werden erforscht und sogar
zu langjahrigen Gewohnheiten tauchen Alternativen auf, die im Alltag und
im Sport wirksam werden.7 Kurseinheiten a 12,- € Infos und Anmeldung bei
Gudrun Schmidt unter gudrunschmidt1@web.de oder 0151 - 51550069.

Besuchen Sie uns auch auf www.bad-toelz.de/vitalzentrum 11



Samstag, 16. Dezember

09:00 - KinderYoga 10,00
10:00 €

Die Yogareihe fiir Kinder starkt das Korpergefiihl & Kérperbewusstsein. Gibt
dem Kind ein natdrliches Sicherheitsgefiihl. Starkt die Sensorik & Motorik.
Fordert die kindliche Entwicklung. Bewegung & Entspannung im Gleichge-
wicht. Furr Kinder ab 1 Jahr! Kosten pro Person. Mit Gastekarte 10% Ermafi-
gung.Kursleiterin: Madeleine Geracik, Heilpddagogische Praxis. Anmeldung
unter Tel.: 0151/15 10 91 59 oder info.waldundwiesenwichtel@gmx.net

10:30 - Erforsche mit den Wald- & Wiesenwichteln die Natur 20,00
12:30 €

Spielen, basteln, beobachten,forschen/experimentieren/lernen,die Na-
tur im Jahreskreislauf erleben, Pflanzen, Krauter, Insekten bestimmen
und Vieles mehr.Starke Dein Verhaltnis zur Umwelt und Natur! Lerne mit
und von ihr im Einklang zu leben!Kursleiterin: Madeleine Geracik, Heil-
padagogin mit Montessori Diplom, Heilpadagogische Praxis Bad Tolz.
Kontakt: info.waldundwiesenwichtel@egmx.net oder 0151-15109159,
Instagram waldundwiesenwichtel. Kosten pro Familie.
Der genaue Standort wird bei Anmeldung bekanntgegeben.

18:00 - Klangmeditation / Entspannung 25,00
19:30 €

Nehmen Sie sich eine Auszeit vom
Alltag und tauchen Sie mit mir ein in
die wunderbare Welt der Klénge. Die
Klang-Entspannung umfasst eine ge-
sprochene Meditation, untermalt mit
verschiedenen Instrumenten wie z.B.
Monochord, Gong, Handpan, Sansula,
Trommel, Klangschalen, Koshi, Theta
Drum... Dabei liegen Sie bequem auf
einer Matte und brauchen nichts wei-
ter zu tun als zu lauschen, spiren und
genieBen.Erleben Sie, wie die Kldnge
eine entspannende Wirkung auf lhren Korper, Geist und Seele haben und Sie
zur Ruhe kommen. Anmeldung: silvia.grandy@gmx.de oder 0160 - 6728514

Montag, 18. Dezember

19:00-  zumba 10,00
20:00 €

Beim rhythmischen Tanz-Fitness-Workout zu lateinamerikanischer und inter-
nationaler Musik die eigene Kondition und Balance verbessern und sogar ab-
nehmen. Bei allem steht jedoch der SpaR an der Bewegung an erster Stelle.
Anmeldung bei Corra Parisi unter Tel. 0172 - 9741494 oder corra@live.de.

elvitalzentrum
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Donnerstag, 21. Dezember

18:00-  Singgruppe 13,00
19:00 €

In entspannter Atmosphare, ganz ohne Noten und ohne Anspruch auf Leis-
tung, singen wir Lieder des Herzens aus den Kulturen der Welt.Hier geht es
ausschlieBlich um die Freude an sich und der eigenen Stimme im Miteinan-
der der Gruppe.Infos und Anmeldung bei Silvia Grandy: silvia.grandy@gmx.

de oder Tel.: 0160 - 6728514.
20:00-  Yoga fiir Frauen 16,00
21:15 €

Loslassen - Auftanken - deine korperliche
Kraft starken - beweglicher werden - zu dir
selbst kommen und somit gestarkt in den
Alltag zuriickkehren. In der 75minitigen
Yogaeinheit verbinde ich Atemibungen
zur Zentrierung des Geistes, ineinander
flieBende Stellungen (Vinyasas) statisch
gehaltene, Kraft gebende Yogastellungen
(Asanas).Es sind keine Vorkenntnisse notig.
Info und Anmeldung bei Angelika Welter
unter 0152/ 29578818 oder kontakt@anjali-

yoga.de
Samstag, 23. Dezember
10:30 - Erforsche mit den Wald- & Wiesenwichteln die Natur 20,00
12:30 €

Spielen, basteln, beobachten,forschen/experimentieren/lernen,die Natur
im Jahreskreislauf erleben, Pflanzen, Krauter, Insekten bestimmen und Vie-
les mehr.Starke Dein Verhaltnis zur Umwelt und Natur! Lerne mit und von
ihr im Einklang zu leben!Kursleiterin: Madeleine Geracik, Heilpadagogin mit
Montessori Diplom, Heilpadagogische Praxis Bad Tolz.Kontakt: info.wald-
undwiesenwichtel@gmx.net oder 0151-15109159, Instagram waldundwie-
senwichtelKosten pro Familie. Der genaue Standort wird bei Anmeldung
bekanntgegeben.Die Aufsichtspflicht bleibt bei den Eltern oder Bezugsper-
sonen!

w
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Mittwoch, 27. Dezember

18:00 - TriYoga Basics 108 Flow
21:00

Geniele einen 3 Stunden TriYoga-Flow mit Asanas aus den Basics Unterricht,
ausgiebiger Pranayama (rhythmischer Atmung) und abschlieBender Medi-
tation. Info und Anmeldung:info@flowandmove.de oder per WhatsApp an
+49 171 3522157 bis 17.12.23 moglich! Preis auf Anfrage.

Samstag, 30. Dezember

10:30 - Erforsche mit den Wald- & Wiesenwichteln die Natur 20,00
12:30 €

Spielen, basteln, beobachten, for-
schen/experimentieren/lernen,die
Natur im Jahreskreislauf erleben,
Pflanzen, Krauter, Insekten bestimmen
und Vieles mehr.Starke Dein Verhaltnis
zur Umwelt und Natur! Lerne mit und
von ihr im Einklang zu leben!Kursleite-
rin: Madeleine Geracik, Heilpddagogin
mit Montessori Diplom, Heilpadago-
gische Praxis Bad Tolz. Kontakt: info.
waldundwiesenwichtel@gmx.net oder
0151-15109159, Instagram waldund-
wiesenwichtelKosten pro Familie. Der
genaue Standort wird bei Anmeldung
bekanntgegeben. Die Aufsichtspflicht
bleibt bei den Eltern oder Bezugsper-
sonen!

nen Sie uns a entrum




WOCHENTLICHE VERANSTALTUNGEN

Montags, ab 04. Dezember

19:00 - Zumba 10,00
20:00 €

Beim rhythmischen Tanz-Fitness-Workout zu lateinamerikanischer und inter-
nationaler Musik die eigene Kondition und Balance verbessern und sogar ab-
nehmen. Bei allem steht jedoch der Spal3 an der Bewegung an erster Stelle.
Infos und Anmeldung bei Corra Parisi unter Tel. 0172 - 9741494 oder corra@
live.de.

Dienstags, ab 05. Dezember

17:45 - BM Beckenboden 130,00
18:45 €

Pravention von Beschwerden von Blase und Beckenboden

Urkraft spiiren, Sinnlichkeit genieBen. Die Muskeln des Beckenbodens geben
zusammen mit Bauch und Riickenmuskeln der Wirbelsdule Halt und Stabili-
tat und bilden das Fundament fiir eine gute Kérperhaltung. Ein dynamischer
Beckenboden ist sowohl kraftvoll, als auch elastisch und beweglich. Er muss
anspannen aber auch entspannen kénnen. Funktionelle Zusammenhénge
von Atmung, Organen und Beckenboden werden anhand von Imaginations-
bildern erfahrbar gemacht.

Kurs 1 richtet sich an Anfénger, Kurs 2 an die Fortgeschrittenen.

Kurs zertifiziert und zuzahlungsberechtigt (Krankenkasse).

Info und Anmeldung: Yvonne Heinl: info@physio-heinl.de oder Tel.: 0152 -
046287009.

Donnerstags, ab 07. Dezember

20:00-  Yoga fiir Frauen 16,00
21:15 €

Loslassen - Auftanken - deine korperliche Kraft starken - beweglicher werden
- zu dir selbst kommen und somit gestarkt in den Alltag zurtickkehren. In der
75minutigen Yogaeinheit verbinde ich Atemiibungen zur Zentrierung des
Geistes, ineinander flieBende Stellungen (Vinyasas) statisch gehaltene, Kraft
gebende Yogastellungen (Asanas).Es sind keine Vorkenntnisse notig. Anmel-
dung bei Angelika Welter: 0152/ 29578818 oder kontakt@anjali-yoga.de
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VORSCHAU
AUF JANUAR

Der Erfinder der Bachbliiten
Dr. Bach glaubte, dass negative
Emotionen und mentale Zu-
stande die Ursache fiir korper-
liche Krankheiten sein kdnnten.
Die Idee hinter den Bachbliiten
ist, dass bestimmte Bliten und
Pflanzenenergien heilende
Eigenschaften besitzen und
zur Linderung von diesen
emotionalen und psychischen
Problemen eingesetzt werden
kénnen. Infos und Anmeldung
bei Susanne Neff unter san-
ne28283@gmail.com oder Tel.:
01520-4323679




VERANSTALTUNGSRAUME

Villa Hofler
LudwigstraRe 18a
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Entspannung-
raum
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Ludwigstrale 18a

Raum Park- ﬂ

blick
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Kurbticherei
Ludwigstra-

Re 18 @
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Besuchen Sie uns auch at ad-toelz.de/vitalzentrum 17
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