Fir alle Yogakurse:

Anmeldung und Leitung:

Marion v. Kajdacsy,

Tel.: 0172 4728966
Heilpddagogische Praxis,
Kornblumenweg 13, 26683 Scharrel

Yoga ist ein jahrtausendealtes bewdahrtes
Ubungssystem aus Indien. Es hat einen
positiven Einfluss auf den gesamten Bewe-
gungsapparat, das vegetative Nervensys-
tem, den Stoffwechsel und den Kreislauf
und unterstitzt die Harmonisierung un-
seres gesamten Organismus. Das Uben
der Asanas (Korperstellungen), das Pra-
nayama (Atemibungen) und Shavasana
(Tiefen-  entspannungsiibungen)  wirken
unterstitzend und helfen Kdrper, Atem und
Geist in Einklang zu bringen. Das alles er-
hoht die Lebensenergie.

Es ist nicht wichtig wie gelenkig jemand ist
oder wie alt oder wie jung. Man bendtigt
nur ein wenig Mut und die Neugier eines
Kindes, sich auf Neues einzulassen. Yoga
kann jeder tben!

Die Kurse werden von den gesetzli-
chen Krankenkassen anerkannt. Bei re-
gelmagiger Teilnahme werden bis zu
80 % der Teilnahmegebilhr erstattet. Fir
AOK-Mitglieder ist eine kostenlose Teil-
nahme maoglich.

Es gelten die aktuellen ,Corona“-Regeln
des Bildungswerkes Saterland.

Im Falle eines erneuten Covid-19- bedingten
langerfristigen Lockdowns werden alle
Kurse online weitergefuhrt (Einverstandnis
der Krankenkassen vorausgesetzt).

Kurzfristige Anderungen vorbehalten.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yoga-
oder Isomatte, Decke, Kissen

Beginn: Montag, 29.08.2022
Dauer: 8x,19:30 - 21:00 Uhr
Gebiihr: 96,00 €

Kurs: S2704

Beginn: Donnerstag, 01.09.2022
Dauer: 8x,19:30 - 21:00 Uhr
Gebiihr: 96,00 €

Kurs:  S2706

Beginn: Donnerstag, 17.11.2022
Dauer: 8x,19:30 - 21:00 Uhr
Gebuhr: 96,00 €

Kurs:  S2709

Beginn: Montag, 21.11.2022

Beginn: Dienstag, 30.08.2022
Dauer: 81X, 19:30 - 21:00 Uhr
Gebiihr: 96,00 €

Kurs:  S2705

Beginn: Dienstag, 15.11.2022
Dauer: 8 x,19:30 - 21:00 Uhr
Gebiihr: 96,00 €
Kurs:  S2708

Termin: Mittwoch, 12.10.2022,
19:30 - 21:00 Uhr

Gebuhr: 10,00 €
Kurs: S2707

Fur alle Kreativkurse:
Anmeldung und Leitung:

Bettina Szimanski,
Tel.: 01573 5352687

Ort: Pfarrheim Striicklingen,
Kolpingstr. 2 b

Mitzubringen: HeiRklebepistole, Gar-
tenschere, Schere, Schirze oder alter
Pullover

Wir binden wunderschéne herbstliche
Tarkranze mit Bluten, Frichten, Moos,
getrockneten Grésern und Blattern. Dabei
kannst du deiner Kreativitat freien Lauf las-
sen und deinen Herbst-Kranz so gestalten,
wie er dir am besten geféllt. (Bitte bei der
Anmeldung die bevorzugte Farbe ange-
ben.) Mitzubringen: Heil3klebepistole, Gar-
tenschere, Schere

Materialkosten: ca. 30,00 € - 40,00 €,
je nach Materialverbrauch

Termin: Mittwoch, 07.09.2022,
19:30 - 22:30 Uhr

Gebuhr: 5,00 €
Kurs: S2801

Wir binden einen frischen Tirkranz in klas-
sischer runder Form, mit allem was die
Natur zu bieten hat — Hortensien, knorrige
Aste und stimmungsvolle Accessoires sind
nur ein Teil von dem, was nach Herzenslust
verarbeitet werden kann.

Mitzubringen: HeiBklebepistole, Garten-
schere, Schere

Materialkosten: ca. 30,00 € - 40,00 €,

je nach Materialverbrauch

Termin: Mittwoch, 21.09.2022,
19:30 - 22:30 Uhr

Wir binden einen frischen Tischkranz in
klassischer runder Form, mit allem was die
Natur zu bieten hat — Hortensien, knorrige
Aste und stimmungsvolle Accessoires sind
nur ein Teil von dem, was nach Herzenslust
verarbeitet werden kann. In der Mitte wird
ein schones Windlicht das Gesteck abrun-
den.

Mitzubringen: HeiBklebepistole, Garten-
schere, Schere

Materialkosten: ca. 40,00 € - 50,00 €,
je nach Materialverbrauch

Termin: Mittwoch, 28.09.2022,
19:30 - 22:30 Uhr

Gebuhr: 5,00 €
Kurs: S2803

Wir binden einen frischen Tischkranz in
klassischer runder Form, mit allem was die
Natur zu bieten hat — Hortensien, knorrige
Aste und stimmungsvolle Accessoires sind
nur ein Teil von dem, was nach Herzenslust
verarbeitet werden kann. In der Mitte wird
ein schones Windlicht das Gesteck abrun-
den.

Mitzubringen: HeiBklebepistole, Garten-
schere, Schere

Materialkosten: ca. 40,00 € - 50,00 €,
je nach Materialverbrauch

Termin: Mittwoch, 05.10.2022,
19:30 - 22:30 Uhr

Gebuhr: 5,00 €
Kurs: S2804

sLoops* sind Ringe, meist aus Metall in
gold/silber/schwarz oder mit Jute umwi-
ckelt. Diese lassen sich mit verschiedenen
bunten Dekoelementen, Bluten, getrockne-
ten Grasern und Blattern zu wunderschoner
neutraler Deko verwandeln. Dabei kannst
du deiner Kreativitat freien Lauf lassen und
deinen Loop abschlieBend mit Schleifen-
béndern und Spruchbandern fertigstellen.

Mitzubringen: HeiBklebepistole, Garten-
schere, Schere

Materialkosten: ca. 30,00 Euro -

40,00 Euro, je nach Materialverbrauch

Termin: Mittwoch, 12.10.2022,
19:30 - 22:30 Uhr

Birgit Walker
Tel.: 0173 9734157

Vorsitzender:
Pfarrer Ludger Fischer,
Ramsloh

Gemeinde Saterland
Tel.: 04498 940102

Mo — Fr: 08:30 Uhr — 12:30 Uhr
Mo, Di: 14:00 Uhr — 15:30 Uhr
Do: 14:00 Uhr — 18:00 Uhr

Pfarrzentrum Ramsloh
Tel.: 04498 707730

Di— Fr: 09:00 Uhr —12:30 Uhr
Do: 15:00 Uhr — 18:00 Uhr
Kerstin Heese Marion von Kajdacsy
Tel.: 04498 919465 Tel.: 0172 4728966

Padagogische Verantwortung:
Nicola Fuhler, KEB-Geschéftsstelle Friesoythe
Lange Str. 1 a, 26169 Friesoythe

Kath. Kirchengemeinde St. Jakobus
Pfarrzentrum Ramsloh, Marktstr. 1, 26683 Ramsloh

2. Vorsitzender: Bankverbindung:

Birgermeister Raiba Scharrel, IBAN DE81 2806 5286 0101 1006 00
Thomas Otto, Ramsloh BIC GENODEF1SAN

Katholische
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Dauer: 8x,19:30 - 21:00 Uhr Gebiihr: Z;;)Ogs E rwaCh Se n e n b I [d u ng

Gebiihr: 96,00 € Gebdhr: 5,00 € Kurs: . .
Kurs:  S2710 Kurs:  S2802 ' Alle Kurse konnen auch tber das Internet gebucht werden )
Bildungswerk Saterland e.V.



In einer Gesellschaft, deren Alltag uns fast
permanent Uberfordert, ist Resilienz der
kompetente Umgang mit Belastungen ei-
ne nahezu uberlebenswichtige und uns ge-
sunderhaltende Fahigkeit.

Stehaufméannchen, kennen Sie diese Spiel-
zeugfiguren noch aus der Kindheit? Diese
Mannchen lieRen sich nicht beirren und ka-
men schnell wieder auf die Beine und ins
Gleichgewicht. Ware es nicht schon eine
solche Fahigkeit nicht nur im Spiel sondern
auch im realen Leben zu haben? Dann
wirden uns auch Anforderungen, Stress
und Krisen im Alltag nur kurzfristig und nicht
dauerhaft aus dem Gleichgewicht bringen.

Inhalte
¢ Was ist Resilienz?

» Bedeutung der Resilienz fur Arbeit,
Familie und die Work-life-Balance

* die Kunst der Stehaufmannchen,
ihre besonderen Fahigkeiten

¢ ihr Resilienzprofil, Reflektion bisheriger
Erfahrungen

« sie entwickeln ihre individuelle Strategie
im Umgang mit Belastungen

« Ressourcenorientierung

Anmeldung: Pfarrbiro, 04498 707730,
Gemeinde Saterland, 04498 940102

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Beginn: Mittwoch, 28.09.2022

Dauer: 2 x,18:30 - 21:00 Uhr

Gebihr: 50,00 €

Leitung: Claudia Hollander

Ort: Pfarrheim Striicklingen,
Kolpingstr. 2 b

Kurs:  S2001

Achtsamkeit ist nicht nur als Werkzeug in
Gesprachen mit meinem Gegenuber hil-
freich, sondern auch als Selbstfursorge fir
mich.

Unsere Arbeits-Alltage sind héaufig gefullt
mit Terminen, verschiedensten Anforderun-
gen und Reizen in rauen Mengen. Die Zeit
ist gefillt mit unterschiedlichen Aspekten,
gedanklich sind wir nicht selten auch aul3er-
halb unserer eigentlichen Arbeitszeit noch
beschéftigt mit beruflichen Fragestellungen.

In dieser Veranstaltung beschéftigen wir
uns damit, wie wir Achtsamkeit und Selb-
stfirsorge fur uns nutzen koénnen, um
psychisch stabil zu bleiben, den Heraus-
forderungen des Arbeitsalltags gewachsen
zu bleiben und auch um langerfristig un-
ser Engagement und unsere Zufriedenheit
nicht zu verlieren.

Inhalte:
» Grenzthematik fir meinen Arbeitsalltag

* Notfalltechniken fiir
Hochstresssituationen

* meine Selbstfiirsorgetechniken —
die personliche Schatzkiste

Anmeldung: Pfarrbiro, 04498 707730,
Gemeinde Saterland, 04498 940102

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Beginn: Dienstag, 04.10.2022

Dauer: 2 X, 18:30 - 21:00 Uhr

Gebuhr: 50,00 €

Leitung: Claudia Hollander

Ort: Pfarrheim Striicklingen,
Kolpingstr. 2 b
Kurs:  S2002

Um Sensibilitat, Fachkompetenz und Han-
dlungssicherheit im Umgang mit sexualis-
ierter Gewalt zu unterstitzen, sind fur alle
ehren-, haupt- und nebenamtlichen Mi-
tarbeiter:innen der katholischen Kirche im
Bischoflich Munsterschen Offizialat Praven-
tionsschulungen vorgesehen. Es soll eine
Kultur des Hinschauens und aktiven Han-
delns angeregt werden.

Die sechsstlindige Basisschulung ist fur fol-
gende Personengruppen gedacht:

* nebenberufliche oder ehrenamtliche
Tatigkeit/Mitarbeit

e Tatigkeit im Rahmen eines Vorprakti-
kums oder Orientierungs-Praktikums

e Téatigkeit im Rahmen eines
Bundesfreiwilligendienst (BFD),
Freiwilliges Soziales Jahr (FSJ),
Freiwilliges Okologisches Jahr (FOJ)

* Mitarbeitende mit padagogischer,
therapeutischer, betreuender,
beaufsichtigender, pflegender oder
seelsorgerischer Tatigkeit

Ziel der Schulung ist es, aufmerksamer fir
die Bedurfnisse von Kindern und Jugend-
lichen zu werden, um sensibel zu sein flr
deren Sorgen und Noéte und um Wege
aufzuzeigen, die Hilfe bieten.

Anmeldung: Pfarrbiro, 04498 707730,
Gemeinde Saterland, 04498 940102

Birgit Walker, 0173 9734157

Termin: Samstag, 29.10.2022,
09:00 - 17:00 Uhr

Leitung: N.N.

Ort: Pfarrheim Striicklingen,
Kolpingstr. 2 b

Kurs:  S2004

Das Lebensende und Sterben unserer An-
gehorigen, Freunde und Nachbarn macht
oft hilflos, denn uraltes Wissen zum Ster-
begeleit ist mit der Industrialisierung schle-
ichend verloren gegangen. Um dieses Wis-
sen zurlickzugewinnen, bieten wir einen
Kurzkurs zur ,Letzten Hilfe" an.

Wie auch bei der ,Ersten Hilfe* soll die
.Letzte Hilfe" Wissen zur humanen Hilfe
und Mitmenschlichkeit in schwierigen Situ-
ationen vermitteln.

Das Seminar ist fur ALLE Menschen geeig-
net, die sich zum Thema Sterben, Tod und
Palliativversorgung informieren méchten.
Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Termin: Dienstag, 08.11.2022,

17:00 - 20:45 Uhr
Gebuhr: 20,00 €
Leitung: Gerda Spieker
Ort: Pfarrheim Ramsloh,

Marktstr. 3
Kurs:  S2005

Das ,So macht man das“-Wissen ist vor-
handen und funktioniert auch meistens. Ir-
gendwie. Und dennoch gibt es bestimmte
Menschen oder Situationen bei bzw. in
denen Sie mit ,lhrem Latein“ am Ende sind?
Fir genau diese Falle hélt dieses Seminar
die passgenaue Lésung bereit. So meistern
Sie dann zukunftig knifflige Situationen sou-
veran und professionell.

Anmeldung: Pfarrbiro, 04498 707730,
Gemeinde Saterland, 04498 940102

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Beginn: Dienstag, 15.11.2022

Dauer: 2 x, 18:30 - 21:00 Uhr

Gebihr: 50,00 €

Leitung: Claudia Hollander

Ort: Pfarrheim Stricklingen,
Kolpingstr. 2 b
Kurs:  S2006

Fur Eltern und GroRReltern und Interessierte.

Sauglinge, Kleinkinder und auch Kind-
er im Kindergarten- und Schulalter stel-
len in Notfallsituationen eine besondere
Herausforderung dar. Es fehlt die Ubliche
Routine. Kinder vermitteln dabei auch im-
mer das Bedirfnis nach besonderer An-
teilnahme und Schutz. Im Gegensatz zum
Erwachsenen-Notfall unterscheiden sich
Notfallsituationen im Kindesalter durch die
besondere Anatomie, die Kommunikation,
das Erleben und die Verarbeitung von Not-

fallsituationen und die h&ufig unterschiedli-
chen Verletzungen und Erkrankungen.

Im Seminar werden die Teilnehmenden
mit den heute gultigen Grundsatzen der
Erstversorgung eines kindlichen Notfall-
patienten vertraut gemacht. Den Teilneh-
menden werden insbesondere einfache
MaRnahmen und Tipps bei Verletzungen
im Spiel und Sport aufgezeigt, die Herange-
hensweise bei einer unklaren Bewusstlo-
sigkeit erlautert sowie kindtypische, atem-
abhangige Notfalle, wie der Asthma-Anfall,
das Kruppsyndrom (Pseudokrupp) und
das Verschlucken von Gegenstanden.
Der Krampfanfall, hier speziell der Fieber-
krampf, wird ebenso zur Sprache kommen
wie die unbeabsichtigte Einnahme von
Medikamenten und mdglichen Giften im
Haushalt.

Begleitend zu den einzelnen Notféllen
werden  Préventionsmafnahmen, das
spezielle Verhalten in verschiedenen Alters-
gruppen und die besondere Kommunikation
mit Kindern an Fallbeispielen erlautert. Ins-
besondere Fragen der Teilnehmenden zum
Themenbereich werden dabei ausfuhrlich
beantwortet.

Anmeldung: Pfarrbiro, 04498 707730,
Gemeinde Saterland, 04498 940102

Birgit Walker, 0173 9734157

Termin: Dienstag, 13.09.2022,
18:30 - 21:30 Uhr

Gebthr: 20,00 €
Leitung: Reinhilde Bauken-Wittstruck

Ort: Pfarrheim Striicklingen,
Kolpingstr. 2 b
Kurs: S2101

Benotigen Sie Hilfestellungen und Beratung
rund um das Thema ,Vereinbarkeit von Be-
ruf und Familie/Pflege*? Wir bearbeiten
Themengebiete rund um Schwangerschaft,
Elternzeit, Elterngeld, Kindergeld, Ausfull-
hilfen fir alle Antrage, Wiedereinstieg nach
der Elternzeit, Teilzeitarbeit, Sonderurlaub
bei ,Kind krank" und Anlaufstellen zur Erst-
beratung bei Pflegefallen.

Anmeldung: Pfarrbiro, 04498 707730,
Gemeinde Saterland, 04498 940102

Birgit Walker 0173 9734157

Beginn: Donnerstag, 06.10.2022
Dauer: 2 x, 19:00 - 20:30 Uhr

Gebuhr: 25,00 €

Leitung: Marina Gunz

Ort: Pfarrheim Ramsloh, Marktstr. 3
Kurs:  S2103

Fir Eltern mit Babys, die im Marz/April/Mai
2022 geboren sind.

PARENS® ist ein Konzept der Kath. Er-
wachsenenbildung, das Eltern mit ihren
Kindern im ersten Lebensjahr optimal be-
gleiten will. Die PARENS®-Stunden bieten
Eltern die Gelegenheit, die Bindung zu ih-
ren Kleinstkindern zu intensivieren und un-
ter padagogischer Anleitung, in geschutzter
Atmosphére, optimal zu férdern. PARENS®
beinhaltet folgende Schwerpunkte:

¢ Werteorientierte Begleitung

* Soziale Kontakte herstellen
bzw. starken

e Eltern lernen gemeinsam mit ihren
Babys Sing- und Bewegungsspiele

¢ Kennenlernen von gezielten
Sinnesanregungen

¢ Einfihrung in Bewegungsanregungen
und in Elemente der Babymassage

¢ Austausch und Begleitung durch
eine PARENS-Referentin

¢ Wichtige Informationen im
ersten Lebensjahr

¢ Anlegen eines
Beobachtungstagebuches

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Beginn: Donnerstag, 29.09.2022
Dauer: 10 x, 09:30 - 11:00 Uhr
Gebuhr: 70,00 €

Leitung: Birgit Kramer

Ort: Turnhalle Strucklingen,
JahnstralRe 2

Kurs: 52102

Wer beim Surfen auf Webseiten von Wer-
bung genervt ist, oder einfach nicht getrackt
werden mochte, fur den gibt es Adblocker
fir den Browser. Jedoch wollen wir an die-
sem Abend eine Ubergreifende Ldsung fur
alle Gerate bauen. Dazu installieren wir
den Raspberry Pi Adblocker ,Pi-Hole", der
fir das ganze Heimnetzwerk geeignet ist.
Alles, was Sie dazu bendtigen, ist ein Rasp-
berry Pi und ein wenig Zeit fur die Einrich-
tung.
In nur wenigen Schritten erfolgt die Instal-
lation und Einrichtung aller Gerate, sodass
wir am Ende werbefrei surfen kdnnen, be-
ziehungsweise selbst entscheiden kdnnen,
was wir sehen mdchten.
Bitte ein Raspberry Pi und eine leere SD
Karte mitbringen.
Anmeldung: Pfarrbiiro, 04498 707730,
Gemeinde Saterland, 04498 940102
Termin: Dienstag, 08.11.2022,

19:00 - 22:00 Uhr

Gebthr: 20,00 €
Leitung: Christian Scharf

Ort: Haupt- und Realschule Saterland,
Schulstr. 3
Kurs: S2500

In diesem Kurs werden die vielféltigen M6g-
lichkeiten, die ein Android-Smartphone bie-
tet, erlautert.

Ein Smartphone ist mehr als ein Handy —
es ist ein internetfahiger Kleincomputer, der
Fotos macht, Sprachnotizen aufnimmt und
viele weitere Dinge kann. Die Teilnehmen-
den lernen hier, ihr Gerat zu konfigurieren,
Uber WLAN im Internet zu surfen, ein Goog-
le-Konto und nitzliche Apps anzulegen.
Bitte Android-Smartphone mitbringen.

Anmeldung: Pfarrbiro, 04498 707730,
Gemeinde Saterland, 04498 940102

Termin: Dienstag, 29.11.2022,
19:00 - 22:00 Uhr

Gebihr: 20,00 €
Leitung: Christian Scharf

Ort: Haupt- und Realschule Saterland,
Schulstr. 3

Kurs: S2501

Warum ist der Darm so wichtig? Ein gesun-
der Verdauungstrakt ist Quelle fur Gesund-
heit und Wohlempfinden. Der Darm hat ei-
ne Schlusselrolle, ist Hauptverkehrsstral3e
des Korpers, erndhrt und entgiftet, stellt
80% des Abwehrsystems und enthalt das
sogenannte Bauchhirn, die Schnittstelle
zwischen Kdorper und Psyche. Ein gestorter
Darm kann durch inneren Stress und fal-
sche Erndhrung entstehen. Er ist der Grund
fur eine Uberwiegende Zahl von Krankheit-
en. Im Anschluss an den Vortrag steht die
Referentin flr Fragen zur Verfligung.

Anmeldung: Pfarrblro, 04498 707730,
Gemeinde Saterland, 04498 940102

Birgit Walker, 0173 9734157

Termin: Mittwoch, 09.11.2022,
19:30 - 21:45 Uhr

Gebuhr: 10,00 €
Leitung: Maria Jansen

Ort: Pfarrheim Striicklingen,
Kolpingstr. 2 b
Kurs:  S2700

Statt Walking-Stocken kommen hantelahn-
liche Schwunggerate zum Einsatz, die mit
einer beweglichen Masse gefillt und Indoor
wie auch Outdoor einsetzbar sind. Durch
das Hin- und Herschwingen der Schwung-
gerate, wird die Masse mit Muskelkraft
gezielt beschleunigt und abgebremst. Mit
dieser Methode wird der ganze Korper viel-
seitig und gelenkschonend gekréftigt: Die
Rumpfstabilitdét wird erhoht, Schultergir-
tel, Arme, Nacken-, Hals-, Brust-, Riicken-
und Bauchmuskulatur bis in die Tiefen mit
trainiert. Im Bereich der Gewichtsreduktion,
Korperstraffung und Korperformung ist das
Training besonders wirksam, da auch das
Bindegewebe gestarkt wird. Diese Sportart

ist fir jede*n geeignet, da man die Inten-
sitat der Ubungen gut variieren kann und es
leicht erlernbar ist. Bitte bequeme Kleidung
und Laufschuhe tragen.

Treffpunkt: Parkplatz HRS

Anmeldung: Pfarrblro, 04498 707730,
Gemeinde Saterland, 04498 940102

Beginn: Montag, 05.09.2022
Dauer: 6 x,17:30 - 18:30 Uhr
Gebihr: 39,00 €

Leitung: Maria Jansen

Ort: Haupt- und Realschule Saterland,
Schulstr. 3
Kurs: S2701

Viele Menschen leiden unter Leistungsdruck
und den verschiedenartigen Anforderungen
unserer Zeit. Sie fuhlen sich Uberlastet,
entwickeln Schlafstérungen oder konnen
sich schlecht konzentrieren. Das autogene
Training kann Abhilfe schaffen. Die Teilneh-
menden lernen systematisch ihren Koérper
zu entspannen und zu einer tiefen inneren
Ruhe zu gelangen. Eine gelassene Einstel-
lung zu Alltagsproblemen und die Bewalti-
gung von Stress, Nervositat, Kopfschmer-
zen, Angst usw. kdnnen durch das autogene
Training erreicht werden. Im Kurs wird die
Fahigkeit zur Selbstentspannung so train-
iert, dass sie jederzeit zu kurzen Erholungs-
phasen eingesetzt werden kann.

Mitzubringen: Isomatte, Decke, Kissen,
dicke Socken.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Beginn: Montag, 05.09.2022

Dauer: 7 x, 19:00 - 20:30 Uhr

Gebuhr: 56,00 €

Leitung: Mechthild Kruse

Ort: Kindergarten St. Georg,
Kirchweg 1
Kurs:  S2702

Sie wollten es schon immer einmal auspro-
bieren! Stellen sich aber immer wieder die
gleichen Fragen! Kann ich das schaffen,
ganz ohne Essen Uber den Tag zu kommen
und das sogar fur eine langere Zeit?

Sie werden sich wundern, wie viel Ener-
gie und Wohlbefinden Sie allein durch den
Verzicht auf Nahrung erlangen konnen.
Schaffen Sie Platz fir Neues. Lernen Sie
sich und lhren Kérper ganz neu kennen.
Bewusst wahrnehmen, Starken erkennen,
Grenzen ausloten, die eigenen Bediirfnisse
erspuren.

Eine Heilfastenwoche bietet viele Moglich-
keiten, profitieren Sie von verschiedensten
gesundheitlichen Verbesserungen und von
gesteigerter Leistungsfahigkeit. Gerade
auch bei Erkrankungen des rheumatischen
Formenkreises profitieren Sie von einer
Fastenwoche. In der Regel werden Sie
schon nach wenigen Tagen durch eine Re-
duzierung der entziindlichen Symptome be-
lohnt.

Als Erndhrungscoach (IHK) begleite ich
Sie wahrend einer Heilfastenwoche und
stehe |hnen mit Rat und Tat zur Seite. Auf
dem Speiseplan stehen basische Gemiise-
und Obstsafte sowie Wasser, eventuell
Gemusebriilhe und verschiedene Tees.
Diese Art des Fastens kann ohne Probleme
in den ,Berufs“-Alltag eingebunden werden.

Tagliche Bewegung (flottes Gehen),
Entspannungs- und Meditationstibungen,
sowie ein intensiver Austausch innerh-
alb der Gruppe runden das Programm ab.
Kurze Vortrage zur gesund erhaltenden,
typgerechten Ernahrung bieten Anregungen
wie Sie nach der Fastenzeit Ihren Korper
weiter aktiv unterstutzen kénnen, um sich fit
und leistungsféhig zu fuihlen. Alle wichtigen
Informationen zur Fastenwoche erhalten
Sie am Informationstermin (hier brauchen
Sie auB3er Stift und Papier nichts mitzubrin-
gen), dieser zahlt als erster Kurstag.

Bringen Sie Ihr Inneres und AuReres zum
Strahlen.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, evtl. Matte,
dicke Socken, Teebecher, evtl. Warmflasche

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Beginn: Montag, 24.10.2022

Dauer: 8 x, 18:00 - 20:00 Uhr

Gebuhr: 96,00 €

Leitung: Felicitas Rother

Ort: Heilpadagogische Praxis,
Kornblumenweg 13
Kurs:  S2703



