im April
Samstag, den 18.4.26 mit Programmanderung

10.00 Uhr Faszmntr;a{mmg gesunder Beckenbereich
Y J: 7 At .-.‘ | i

liosakraigelenke

Kreuzbein

Ubungen fiir eine gesunde Hiifte, Gesars Leiste, ISG lliosakralgelenk,
Ischiasnerv, Beckenboden, Kreuzbein, Steil3bein, Piriformis Muskel. Vor allem
mit Dehnungen, Ubungen aus der Schmerztherapie, Faszientraining unter
Nutzung geeigneter Kleingeraten.

11.10 Uhr Cardio Drumming

R

12.20 Uhr Hormonyoga

Ausgleich des Hormonhaushalts, Linderung von Wechseljahresbeschwerden,
Unterstltzung bei Zyklusproblemen

Erhohung der Flexibilitat und Bewegungsfreiheit, kraftigt die Muskulatur und
Knochen (Osteoporose), verbessert die Haltung, hilft beim Abnehmen, starkt
das Immunsystem, starkt und aktiviert Eierstocke, Schilddrise, Hypophyse
(Hirnanhangdrise) und Nebennieren, baut Stress ab

L
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Wo: VB Hermsdorf Vereinshalle, Am Ried 1, Berlin-Hermsdorf
Kosten: 10 €

Erforderliche und verbindliche Anmeldung:
gitta-listing@t-online.de oder SMS/WhatsApp an 0176 57718559

Far die Teilnahme muss man kein Mitglied im Verein sein!



