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Giiltig ab 1. Marz 2026

Die aktuellen Offnungszeiten orientieren sich an den ausgewiesenen Zeiten fiir Geratetraining und Kursen.
RegelmaBiges Liiften sowie eine sorgfaltige Handedesinfektion sind fiir uns selbstverstandlich.
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Frihling
ist einfach schow,
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ELLEN SCHMITZ

9.00 - 9.45 8.45 - 10.00 8.30-9.00 Y VERTYI . 9.00 - 10.00 *

TRAINING GERATETRAINING BAMBUS-STOCK i ZEN-GYMNASTIK | Ql YOGA
ALLE ZONEN QI GONG 1: MEDITATION JAHRESZEITLICHE
Bei gutem Wetter im DFG - i i i UBUNGEN
10.00 - 10.45 ......... 9 00945 ........ - Tra!ining fir Kérper, 5 : Friihling
UL BTV (RN sorrioevcounoer, MM MRS # Joden 1.Samstag (Il vwv.ellenschmitz.de
Ubungen mit der ¢ Bei gutem Wetter im DFG  : [ SCH H  TE AELTa: : im Monat bleibt das
2 ,;,#‘4’* : Tellerdrehung, IUROIRURIINORRRRRRIONeS © K iiftigen und dehnen, WALKING IM DFG udio geschlossen! Metzer StraBe 106
L medizinisches Qi Gong  : 9.00 - 9.45 fiir ein besseres > : [ — | 66117 Saarbriicken-Bellevue

H: Gleichgewicht d il
TRAINING H : eichgewicnt sorgen un &Y 9.45 _ 12._'5

H: alle Gelenke mobilisieren. :H

9.00 - 12.15 11.00 - 12.15

: 3 Tel. 06 81/585800
GERATETRAINING : GERATETRAINING :  ALLEZONEN W

y ©10.00-1215*
GERATETRAINING : GERATETRAINING

1700-19.00 :  1700-1930 . 9.00-1215 : 16.00-1800 : 16,00 - 18.00

GERATETRAINING : A : GERATETRAINING : GERATETRAINING GERATETRAINING . '
: GERATETRAINING : : RUHLINGSSPECIALS ||
- 17.25-1810 | 17.30-18.15 . SIS e ermine und Infos hierzy | Jpn
- /} REHA-SPORT REHA-SPORT | GERATETRAINING : 2 EULAER S NEU IM PROGRAMM: || siehe Riickseite
R R S T e S R 17.30 - 18.25 :
1815-19.00 : 18.30-19.30 : FASZIENTRAINING :
ZUMBA TRAINING PO :
g :  ALLEZONEN = i  18.30-19.15  :HiSWumum : :
:2- ..... P SPINNING § " 4 §....................................§
Fl /R : : 17.00 - 17.45  : ein Kuaftwraining mit mir absol
.g : : PILATES vieren. Bei Interesse melde dich

. gerne per E-Mail bei mir:
duftet immer ) info@tanja-kahlenberg. de
ein bisschen

nach Zxcé.
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: TANJA KAHLENBERG (r

Fitness & Personal Training
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Se Ende Geratetraining: 19.00 Ende Gerdtetraining: 19.30 :
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"‘ 0 ..... _\ < Alles freut sich und hoffet, wenn der Friihling sich erneuert. (Friedrich Schiller)
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Ende Gerdtetraining: 19.15 Ende Gerdtetraining: 18.00 Ende Gerdtetraining: 18.00 Ende Gerdtetraining: 12.15
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Termin uhg'verbindliche
TeiInéhmerI’e"ém schwarzen Brett

Dieses Qi Gong ist abgeleitet aus einer
alten chinesischen Kampfkunst. Die Bewe-
gungen sind leicht, flieBend und wellenar-
tig, aber dhnlich dem Wasser - auch kraftig
und unausweichlich.

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

ngreise mit
Aprilteri’nin und
verbindliche Teilnehmerliste
am schwarzen Brett

£
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Wir freuen uns sehr, dass Bernard im April
wieder eine Klangreise mit der Handpan an-
bietet. Die Handpan-Musik hat eine heilen-
de Wirkung. Sie férdert Entspannung und
Stressabbau. Die sanften, anhaltenden Tone
helfen Kérper und Geist, in einen Zustand
der Ruhe und Gelassenheit zu gelangen.
Die harmonischen Frequenzen fordern das
Gleichgewicht, l6sen Spannungenundregen
den emotionalen Fluss an.

%

Wir-reiben unsere Handfldchen aneinander
bis sie ganz warm sind. Die warmen Hénde
legen wir wie Schalen vor die geodffneten
Augen und lassen sie ein paar Sekunden da.
Mehrmals wiederholen. AnschlieBend fahren
wir mit den Augen eine achtformige Bewe-
gung, so als folgten wir mit unserem Blick
den Réndern einer Brille nach. Mehrmals in
beiden Richtungen wiederholen.

,Einfach entspannt”mit Annette

Entdecke fiir Dich die abwechslungsreiche Viel-
falt ganzheitlicher Entspannung. Schenke Korper,
Geist und Seele ausgleichende, regenerierende
Pausen im oft fordernden und hektischen Alltag.
Annette Maas ist zertifizierte Entspannungspa-
dagogin nach ganzheitlicher Methode, qualifi-
zierte Kursleiterin ,Autogenes Training" (nach
J. H. Schultz) sowie ,Progressive Muskelentspan-
nung" (nach Jacobsen).

Der Frithling ist wie ein leiser Neustart -
kaum merklich am Anfang, doch
plotzlich ist er da. Die Luft ist milder,
durchzogen vom Duft frischer Bliiten, das Licht
warmer, die Farben kraftiger.

Ein tiefer Atemzug reicht, um zu spiren, dass
etwas sich verandert hat. Einatmen.
Durchatmen. Das Leben drauen beginnt neu,
und vielleicht auch das in uns.
Manchmal genligt es, wieder zu spliren.
Den Wind im Gesicht, die Sonne auf der Haut,

den Atem in unserer Brust.

ft sind es gerade diese einfachen Momente,
L]

_in denen wir wirklich leben.
{ ' Nicht im Rennen %r“'
‘*w/on einem Ziel zum néachsten,
4 nichtim stédndigen Optimiefen,
| yjsondern im Dasein.
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ELLEN SCHMITZ

FITNESS

Aufgalopp ins chinesische
,,Jahr des Pferdes”

Das Jahr des Pferdes bringt eine
kraftvolle, leidenschaftliche
Energie, die Mut, Entschlossenheit
und groBe Veranderungs- .
bereitschaft fordert.
Viele Menschen ‘
werden 2026 den
Impuls spiiren, neue Wege
einzuschlagen, wichtige
Entscheidungen zu
treffen oder
kreative Projekte
mit frischer Dyna-
mik voranzubringen.

Trommeln %
mit Daniela y

Fiihle den Rhythmus
und lass die Hande tanzen!
Infos hierzu
gibt es im Studio.

G00D
VIBES

FRUHLINGSANFANG
10 DO LISTE:

Einen Blumenkranz aus Gansebliimchen binden
Mit dem Lieblingsmenschen picknicken
Uber Blumenwiesen tanzen
Mit der Sonne um die Wette strahlen
Wolken beim Vorheiziehen beobachten
Friihlingsgefiihle geniessen



