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A' Harmonie

... nach innen und aufden —
im €inklang mit sich selbst und der Umwelt sein
— gut aussehen und es ausstrahlen —

Im Training:
Mit Aufwdrm- und Atemibungen lernen Sie
Alltagsstress und Verspannungen abzubauen
und vernachléssigte Muskulatur zu kréftigen.
Die Ubungen harmonisieren den Kérper und
férdern das natirliche Gleichgewicht — auch
in der Bewegqung und in der Gruppe.

Im Alltag:

Korperliches Wohlbefinden als Gegenpol zu
Unausgeqglichenheit, Zeitdruck und anderen
Zivilisationskrankheiten.
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K' €nergie

... als universelle Lebenskraft —
in uns und im Ganzen wahrnehmen
— €nergie haben und sie nutzen —

Im Training:
Mit den Technikibungen entwickeln Sie ein
bewussteres KorpergefUhl und schulen lhre
Aufmerksamkeit. Sie lernen den eigenen
Kraftfluss aufzubauen, die Impulse des
Trainingspartners zu nutzen und in lhre Be-
wequngen zu inteqrieren.

Im Alltag:
Gesteigerte Beweglichkeit und Ausdauer
anstatt Bewegungsmangel, €nergielosigkeit
und Niedergeschlagenheit.
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DO weg

... als besténdige Weiterentwicklung —

von der kérperlichen Ubung zu innerer Stérke

— aktiv sein und sich entwidkeln —

Im Training:
Durch regelméBiges Uben erleben Sie lhre
Méglichkeiten und erreichen bald wahr-
nehmbare Verbesserungen. Das gemein-
same Training ohne Wettkampfcharakter
zeichnet sich durch €tikette und einen kon-
struktiven Umgang miteinander aus.

Im Alltag:

RAusgeglichenheit als Lebensprinzip inte-
grieren und neben dem korperlichen Poten-
tial einen Zugang zur eigenen mentalen
Kraft gewinnen.




