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INHALT

Herzlich Willkommen

Liebe Interessenten, im VitalZentrum der Stadt Bad Tolz.

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

Das VitalZentrum ist flir Gaste und Einheimische eine erste Anlaufstelle,

v | ; ) wenn es um Pravention und Lebensstilverdanderung geht. Tanken Sie in
.,;.J 3 - . schénem Ambiente neue Lebensenergie, steigern Sie Ihr Wohlbefinden und
d ¥ ."_:.IF,,_ : =k - gewinnen Sie Leichtigkeit fiir Ihre taglichen Herausforderungen.
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UNSERE VERANSTALTUNGSTIPPS

14.09.
19:00 Uhr

Aerial Yoga

Das Tuch begleitet uns wie
ein  Trainingspartner  durch =K
die Ubungen, indem es uns L 1*' *v
tragt und unterstitzt. Durch !il ‘l
seine Beweglichkeit wird die . "

v

Stabilitét der Korpermitte ge-
fordert.
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Umkehrhaltungen kénnen mit-
hilfe des Aerialtuches auch bei
Schulter-Nackenproblemen gelibt werden. Die Wirbelsaule wird ge-
streckt und die Bandscheiben entlastet. Der Riicken fiihlt sich wie
schwerelos an. Man schwebt in dieser sanften Variante in einem Tuch
ca. 10-15 cm iber dem Boden.

Die Stunden sind liberwiegend sanft und eignen sich auch fir Ein-
steiger ohne gesundheitliche Einschrankungen. 12 Einheiten & 60 Mi-
nuten; max. 12 Teilnehmer. 96,- € fir Mitglieder und 156,- € flr Nicht-
mitglieder.

Kursleiterin: Petra Walter, Sportérztin; Ubungsleiterin Pravention; Fas-
zienausbildung; Yogalehrerin BTV; Aerialyoga zert.

Nahere Infos und Anmeldung unter petra-walter@tus-holzkirchen.de
oder bad-toelz.de
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VERANSTALTUNGEN NACH TAG

Dienstag, 01. September

17:30- Achtsamkeit und Meditation in der Natur 15,00
18:30 €

Erleben Sie die Energien des Sommers bewusst wéahrend einer gefiihrten
Meditation in der Natur, die Sie erdet, zentriert und zu tiefer Ruhe und Ent-
spannung fihrt - der perfekte Start in eine sonnige Woche. Wir treffen uns
im Tolzer Kurpark oder nach Absprache an einem Waldchen oder unter alten
Eichen, um den Sommer mit allen Sinnen zu erfahren. Dabei folgen wir dem
Rhythmus unseres Atems, lauschen den Klangen der Natur und nehmen die
Umgebung bewusst wahr. Je nach Wetter und Gegebenheiten praktizieren
wir klassische Sitzmeditation, Gehmeditation, liegende Entspannung und
Elemente des Yoga Nidra. Die Meditation eignet sich fur alle, die Entschleuni-
gung suchen und den Sommer bewusst genieen mochten. Bei schlechtem
Wetter weichen wirin den Meditationsraum des VitalZentrums aus. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich - auch Meditations-Anfanger sind herzlich will-
kommen. Anmeldung bis 3 Tage vorher méglich unter bad-toelz.de/vitallife

17:30- Fit im Park - Fitness frei
18:30

Unter dem Motto ,Gemeinsam.Drauf3en.Kostenfrei” bietet die Stadt Bad Tolz
in den Sommermonaten Sport und Entspannung im Freien. Weitere Informa-
tionen finden Sie auf bad-toelz.de/fitimpark

Mittwoch, 02. September

09:30- Fit im Park - Entspannung frei
10:30

Unter dem Motto ,Gemeinsam.Drauf3en.Kostenfrei” bietet die Stadt
Bad Tolz in den Sommermonaten Sport und Entspannung im Frei-
en. Weitere Informationen finden Sie auf bad-toelz.de/fitimpark

18:00- TriYoga-flow&move 20,00
19:15 €

Durch sehr sanft aufbauende TriYoga-Ubungen steigere deine Beweg-
lichkeit, starke deine korperliche Kraft, vertiefe deine Atmung, komme zur
Ruhe und genieBe vollkommene Entspannung - in deinem personlichen
Rhythmus zu deiner inneren Ausgeglichenheit. Infos und Anmeldung:
info@flowandmove.de oder per WhatsApp-Nachricht unter 0171 3522157.
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Donnerstag, 03. September

17:30- Outdoor Strength Club
18:30

Lust an der frischen Luft gemeinsam in der Gruppe Gewichte wie Sandsa-
cke, Kettlebells zu bewegen, an Ringen, TRX sowie Bandern neue Skills zu
erlernen? Dann bist du beim Outdoor Strength Club genau richtig. Jeden
Donnerstag eine Stunde gemeinsam schwitzen, Kraft und Schnellkraft trai-
nieren. 2 Kursoptionen: immer donnerstags entweder 17.30-18.30 Uhr oder
18.30-19.30 Uhr. Max. 12 Teilnehmer pro Kurs. Preis auf Anfrage. Anmel-
dung und Vorauszahlung: uphill.warrior.coaching.lab@gmail.com

19:00- Yoga fiir Frauen I. 16,00
20:15 €

In der 75-mindtigen Yogaeinheit verbinde ich Atemibungen zur Zentrie-
rung des Geistes, ineinander flieBende Stellungen (Vinyasas) statisch gehal-
tene, Kraft gebende Yogastellungen (Asanas). Es sind keine Vorkenntnisse
nétig. Info und Anmeldung bei Angelika Welter unter 0152 29578818 oder
kontakt@anjali-yoga.de

Freitag, 04. September

19:00- Top 100 Krauter - Praxiswissen fir den Alltag 45,00
20:30 €

In diesem Kurs lernen Sie die wichtigsten Heilkrauter fur den Alltag kennen
und erfahren, wie Sie diese praktisch anwenden kénnen. Alle Inhalte werden
praxisnah vermittelt. Sie erhalten ein ausfiihrliches Skript sowie eine Auf-
nahme zur Vertiefung des Gelernten. Anmeldung unter bad-toelz.de/vitallife

Montag, 07. September

08:00 Kneippen im Kneippgarten des Kurparks Bad Tolz frei

Praktischer Einblick ins Kneippen -
Wassertreten und kaltes Armbad rich-
tig anwenden. Mit Kerstin German-
di, Kneipp-Gesundheitstrainerin im
VitalZentrum Bad Tolz. Treffpunkt:
Kneippgarten. Anmeldung erbeten
unter vitalzentrum@bad-toelz.de
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Dienstag, 08. September

17:30- Fit im Park - Fitness frei
18:30

Unter dem Motto,Gemeinsam.DrauBBen.Kostenfrei” bietet die Stadt Bad Tolz
in den Sommermonaten Sport und Entspannung im Freien. Weitere Informa-
tionen finden Sie auf bad-toelz.de/fitimpark

Mittwoch, 09. September

09:30- Fit im Park - Entspannung frei
10:30

Unter dem Motto ,Gemeinsam.Drauf3en.Kostenfrei” bietet die Stadt Bad Tolz
in den Sommermonaten Sport und Entspannung im Freien. Weitere Informa-
tionen finden Sie auf bad-toelz.de/fitimpark

18:00- TriYoga-flow&move 20,00
19:15 €

Durch sehr sanft aufbauende TriYoga-Ubungen steigere deine Beweg-
lichkeit, starke deine korperliche Kraft, vertiefe deine Atmung, komme zur
Ruhe und genieBe vollkommene Entspannung - in deinem personlichen
Rhythmus zu deiner inneren Ausgeglichenheit. Infos und Anmeldung:
info@flowandmove.de oder per WhatsApp-Nachricht unter 0171 3522157.

Donnerstag, 10. September

08:00 Kneippen im Kneippgarten des Kurparks Bad Télz frei

Praktischer Einblick ins Kneippen - Wassertreten und kaltes Armbad rich-
tig anwenden. Mit Kerstin Germandi, Kneipp-Gesundheitstrainerin im
VitalZentrum Bad Tolz. Treffpunkt: Kneippgarten. Anmeldung erbeten unter
vitalzentrum@bad-toelz.de

11:00- Pilates fir mehr Kraft, Beweglichkeit und Wohlbefinden 10,00
12:00 €

Mit groBRer Begeisterung fiir Bewegung, Gesundheit und Kérperbewusstsein
begleite ich Menschen dabei, ihre Kraft, Beweglichkeit und Kérperhaltung
zu verbessern. Pilates starkt die Tiefenmuskulatur, stabilisiert die Kérpermit-
te und férdert das Zusammenspiel von Kérper und Geist. Die Ubungen sind
fur jedes Fitnesslevel geeignet und kénnen individuell angepasst werden.
Bei schonem Wetter finden die Kurse im Rosengarten statt, bei schlechtem
Wetter im VitalZentrum. Hinweis: Ein weiterer Kurs wird heute von 17.30 bis
18:30 Uhr angeboten. Anmeldung bei Siikran Budak: Tel. 0178 5306023 oder
suekran.demirkaynak@gmail.com

Besuchen Sie uns auch auf www.bad-toelz.de/vitalzentrum 7




19:00- Yoga fiir Frauen I. 16,00
20:15 €

In der 75-minutigen Yogaeinheit verbinde ich Atemibungen zur Zentrie-
rung des Geistes, ineinander flieBende Stellungen (Vinyasas) statisch gehal-
tene, Kraft gebende Yogastellungen (Asanas). Es sind keine Vorkenntnisse
nétig. Info und Anmeldung bei Angelika Welter unter 0152 29578818 oder
kontakt@anjali-yoga.de

Sonntag, 13. September

10:00- Blockaden und nattrliche Lésungen 90,00
13:00 €

Viele korperliche Beschwerden haben einen emotionalen Ursprung. Sobald
dieser erkannt wird, kdnnen verschiedene Techniken helfen, die Ursache
aufzulsen, wéahrend Krauter die energetische Unterstiitzung bieten. Bitte
beachten Sie, dass dies keinen Besuch beim Arzt ersetzt. Anmeldung unter
bad-toelz.de/vitallife

10:00- Yoga Kitchen: Yoga & Vegane Kiiche fiir Grof3 und Klein
13:30

Entspannung und Erndhrung im Einklang - genieBe eine einfache Yoga-
Einheit und koch danach leckere vegane Gerichte. Fiir alle Altersgruppen
geeignet! Mit Helena Neumeier. Preise: Erwachsene 59,00 € und Kinder
25,00 € pro Person. Fur Kinder ab 10 Jahren geeignet. Anmeldung und Vor-
auszahlung: hn@neumeier.de

Montag, 14. September

19:00- Aerial Yoga
20:00

Das Tuch begleitet uns wie ein Trai-
ningspartner durch die Ubungen,
indem es uns tragt und unterstitzt.
Durch seine Beweglichkeit wird die
Stabilitat der Korpermitte gefordert.
Umkehrhaltungen kénnen mithilfe
des Aerialtuches auch bei Schulter-
Nackenproblemen gelibt werden.
Die Wirbelsdule wird gestreckt und
die Bandscheiben entlastet. Man
schwebt in dieser sanften Variante in einem Tuch ca. 10-15 cm Uber dem
Boden. Die Stunden sind Gberwiegend sanft und eignen sich auch fir Ein-
steiger ohne gesundheitliche Einschrankungen. 12 Einheiten & 60 Minuten;
max. 12 Teilnehmer. 96,- € fur Mitglieder und 156,- € fur Nichtmitglieder.
Nahere Infos unter petra-walter@tus-holzkirchen.de oder bad-toelz.de
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Dienstag, 15. September

17:30- Fit im Park - Fitness frei
18:30

Unter dem Motto,Gemeinsam.DrauBBen.Kostenfrei” bietet die Stadt Bad Tolz
in den Sommermonaten Sport und Entspannung im Freien. Weitere Informa-
tionen finden Sie auf bad-toelz.de/fitimpark

Mittwoch, 16. September

09:30- Fit im Park - Entspannung frei
10:30

Unter dem Motto ,Gemeinsam.Drauf3en.Kostenfrei” bietet die Stadt Bad Tolz
in den Sommermonaten Sport und Entspannung im Freien. Weitere Informa-
tionen finden Sie auf bad-toelz.de/fitimpark

19:45- TriYoga-flow&move 20,00
21:00 €

Durch sehr sanft aufbauende TriYoga-Ubungen steigere deine Beweg-
lichkeit, starke deine korperliche Kraft, vertiefe deine Atmung, komme zur
Ruhe und genieBe vollkommene Entspannung - in deinem personlichen
Rhythmus zu deiner inneren Ausgeglichenheit. Infos und Anmeldung:
info@flowandmove.de oder per WhatsApp-Nachricht unter 0171 3522157.

Donnerstag, 17. September

17:00- Tolzer Laufworkshop 65,00
21:00 €

Halbtageskurs fir Anfanger, Wiedereinsteiger oder Gelegenheitslaufer mit
Laufcoach Marcus Meinecke. Ideal fir alle, die (wieder) ins Laufen einstei-
gen mochten oder ihre Grundlagen gezielt verbessern wollen. Im Fokus
stehen die Lauftechnik, ein effizienter Bewegungsablauf und ein gesundes,
nachhaltiges Training. On top gibt es einen vierwdchigen Trainingsplan
fur Einsteiger und Tipps und Tricks zum Lauferlebnis. Anmeldung unter
bad-toelz.de/laufcamp

17:30- Pilates fir mehr Kraft, Beweglichkeit und Wohlbefinden 10,00
18:30 €

Pilates starkt die Tiefenmuskulatur, stabilisiert die Kérpermitte und fordert
das Zusammenspiel von Kérper und Geist. Die Ubungen sind fiir jedes Fit-
nesslevel geeignet und konnen individuell angepasst werden. Bei schénem
Wetter finden die Kurse im Rosengarten statt, bei schlechtem Wetter im
VitalZentrum. Infos und Anmeldung bei Stkran Budak Tel. 0178 5306023
oder suekran.demirkaynak@gmail.com
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18:30- Yoga fiir Frauen I. 16,00
19:45 €

In der 75-minutigen Yogaeinheit verbinde ich Atemibungen zur Zentrie-
rung des Geistes, ineinander flieBende Stellungen (Vinyasas) statisch gehal-
tene, Kraft gebende Yogastellungen (Asanas). Es sind keine Vorkenntnisse
nétig. Info und Anmeldung bei Angelika Welter unter 0152 29578818 oder
kontakt@anjali-yoga.de

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

In der 75-minutigen Yogaeinheit verbinde ich Atemibungen zur Zentrie-
rung des Geistes, ineinander flieBende Stellungen (Vinyasas) statisch gehal-
tene, Kraft gebende Yogastellungen (Asanas). Es sind keine Vorkenntnisse
nétig. Info und Anmeldung bei Angelika Welter unter 0152 29578818 oder
kontakt@anjali-yoga.de

Freitag, 18. September

09:00 Krauterfihrung 30,00

Bei dieser Wildkrauterfiihrung entdecken Sie essbare und heilkraftige Pflan-
zen und erhalten interessante Einblicke in ihre Verwendung in der Kiiche
sowie in der Hausapotheke. Dabei genielen Sie die Natur mit allen Sin-
nen und erweitern Ihr Wissen Uber heimische Krauter. Treffpunkt: Bad Tolz,
Ecke MarktstraBe/Isarbriicke. Anmeldung unter bad-toelz.de/vitallife

09:00- Offline Hike Bad Tolz - Kleine Auszeit. Grof3e Wirkung 35,00
12:00 €

Handy aus - Natur an. Bei dieser Wanderung rund um Bad T6lz génnen wir
uns ein Abschalten und Ankommen - ganz ohne Smartphone. Wald, Wiesen,
das Rauschen des Wassers - dazwischen Bewegung, kreative Impulse, stille
Momente und spannendes Offline-Wissen. Ein Naturerlebnis, das uns mit-
nimmt. Wir kehren zurlick mit frischer Energie, klarem Kopf und Ideen fiir
mehr Offline-Zeit im Alltag. Anforderung: sehr leichte, gemitliche Wande-
rung auf befestigten Wegen (ca. 7 km) Treffpunkt: VitalZentrum, Ludwig-
stralBe 18a, Bad Tolz. Preis: 35,00 € pro Person. Anmeldung bei Corina Ma-
chon, info@rausgefunden-naturzeit.de und weitere Informationen unter
www.rausgefunden-naturzeit.de

13:00 Herbstgenuss aus der Natur: Krduterkochkurs mit 85,00
Herbstkrautern €

In unserem Wildkrauter-Kochkurs erfahren Sie, wie vielseitig, aromatisch
und gesund heimische Wildpflanzen sind. Gemeinsam zaubern Sie daraus
ein merhgdngiges Meni - von der Vorspeise bis zum Dessert - und ge-
nieen die zubereiteten Speisen anschlieBend gemeinsam. Anmeldung:
bad-toelz.de/vitallife
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16:30- Feldenkrais - nachmittags 15,00
18:00 €

In Feldenkrais-Stunden kénnen wir neue Méglichkeiten finden uns mihe-
loser, einfacher und leichter zu bewegen. Anmeldung bei Gudrun Schmidt
unter gudrunschmidt1@web.de oder Tel. 0151 51550069.

18:30- Feldenkrais - abends 15,00
20:00 €

In Feldenkrais-Stunden kénnen wir neue Moglichkeiten finden uns mihe-
loser, einfacher und leichter zu bewegen. Anmeldung bei Gudrun Schmidt
unter gudrunschmidt1@web.de oder Tel. 0151 51550069.

Samstag, 19. September

19:00- Klangreise - Zeit fur Dich 29,00
20:30 €

In bequemer Liegeposition lauschst Du den wundervollen Klanginstrumen-
ten. Die Klange unterstiitzen Dich dabei, zur Ruhe zu kommen und den Mo-
ment zu genielen. Anmeldung: info@silviagrandy.de oder 0170 9048622.

Montag, 21. September

19:00- Aerial Yoga
20:00

Das Tuch begleitet uns wie ein Trainingspartner durch die Ubungen, in-
dem es uns trdgt und unterstiitzt. Durch seine Beweglichkeit wird die
Stabilitat der Korpermitte geférdert. Umkehrhaltungen konnen mithilfe
des Aerialtuches auch bei Schulter-Nackenproblemen gelibt werden. Die
Wirbelsdule wird gestreckt und die Bandscheiben entlastet. Man schwebt
in dieser sanften Variante in einem Tuch ca. 10-15 cm Uber dem Boden.
Die Stunden sind liberwiegend sanft und eignen sich auch fiir Einstei-
ger ohne gesundheitliche Einschrankungen. 12 Einheiten & 60 Minuten;
max. 12 Teilnehmer. 96,- € fur Mitglieder und 156,- € fur Nichtmitglieder.
Nahere Infos unter petra-walter@tus-holzkirchen.de oder bad-toelz.de

Dienstag, 22. September

18:00- Bayerisch Vegan kochen 65,00
22:00 €

Gemeinsam kochen, genief3en und neues entdecken: Wir verwandeln baye-
rische Lieblingsgerichte in pflanzliche Varianten. So ist bei der ndchsten Fa-
milienfeier keiner au3en vor. Anmeldung unter bad-toelz.de/vitallife
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Mittwoch, 23. September

18:00- "Dammerstunde und Wiesenluft" - 20,00
19:30 Ein Krautergang fir Leib & Seele €

Begleite mich auf eine spannende Entdeckungsreise durch die Natur. Ge-
meinsam erkunden wir die wilden Krauter, die schon unsere GroBeltern
geschatzt und genutzt haben. Bitte bringen Sie festes Schuhwerk mit. Treff-
punkt: Klammerweiher Bad T6lz. Anmeldung unter bad-toelz.de/vitallife

19:45- TriYoga-flow&move 20,00
21:00 €

Durch sehr sanft aufbauende TriYoga-Ubungen steigere deine Beweg-
lichkeit, starke deine korperliche Kraft, vertiefe deine Atmung, komme zur
Ruhe und genieBe vollkommene Entspannung - in deinem personlichen
Rhythmus zu deiner inneren Ausgeglichenheit. Infos und Anmeldung:
info@flowandmove.de oder per WhatsApp-Nachricht unter 0171 3522157.

Donnerstag, 24. September

09:00 Krauterfihrung in Gaiach 30,00

Bei dieser Wildkrauterfiihrung entdecken Sie essbare und heilkraftige Pflan-
zen und erhalten interessante Einblicke in ihre Verwendung in der Kiiche so-
wie in der Hausapotheke. Dabei genief3en Sie die Natur mit allen Sinnen und
erweitern lhr Wissen tber heimische Krauter. Treffpunkt: Wanderparkplatz
Filzen. Anmeldung unter bad-toelz.de/vitallife

11:00- Pilates fir mehr Kraft, Beweglichkeit und Wohlbefinden 10,00
12:00 €

Mit groBer Begeisterung fiir Bewegung, Gesundheit und Kérperbewusstsein
begleite ich Menschen dabei, ihre Kraft, Beweglichkeit und Kérperhaltung
zu verbessern. Pilates starkt die Tiefenmuskulatur, stabilisiert die Korper-
mitte und férdert das Zusammenspiel von Kérper und Geist. Die Ubungen
sind fir jedes Fitnesslevel geeignet und kénnen individuell angepasst
werden. Bei schonem Wetter finden die Kurse im Rosengarten statt, bei
schlechtem Wetter im VitalZentrum. Hinweis: Ein weiterer Kurs wird heute
von 17.30 bis 18.30 Uhr angeboten. Infos und Anmeldung bei Siikran Budak,
Tel. 0178 5306023 oder suekran.demirkaynak@gmail.com

18:30- Yoga fiir Frauen I. 16,00
19:45 €

In der 75-minutigen Yogaeinheit verbinde ich Atemibungen zur Zentrie-
rung des Geistes, ineinander flieBende Stellungen (Vinyasas) statisch gehal-
tene, Kraft gebende Yogastellungen (Asanas). Es sind keine Vorkenntnisse
nétig. Info und Anmeldung bei Angelika Welter unter 0152 29578818 oder
kontakt@anjali-yoga.de
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20:00- Yoga fiir Frauen II. 16,00
21:15 €

In der 75-mindtigen Yogaeinheit verbinde ich Atemibungen zur Zentrie-
rung des Geistes, ineinander flieBende Stellungen (Vinyasas) statisch gehal-
tene, Kraft gebende Yogastellungen (Asanas). Es sind keine Vorkenntnisse
nétig. Info und Anmeldung bei Angelika Welter unter 0152 29578818 oder
kontakt@anjali-yoga.de

Freitag, 25. September

16:30- Feldenkrais - nachmittags 15,00
18:00 €

In Feldenkrais-Stunden kénnen wir neue Moglichkeiten finden uns miihe-
loser, einfacher und leichter zu bewegen. Anmeldung bei Gudrun Schmidt
unter gudrunschmidt1@web.de oder Tel. 0151 51550069.

18:30- Feldenkrais - abends 15,00
20:00 €

In Feldenkrais-Stunden kénnen wir neue Méglichkeiten finden uns miihe-
loser, einfacher und leichter zu bewegen. Anmeldung bei Gudrun Schmidt
unter gudrunschmidt1@web.de oder Tel. 0151 51550069.

Samstag, 26. September

10:00- Feldenkrais-Tageskurs 85,00
16:00 €

Erleben Sie wie wohltuend es ist, wenn sich Bewegung wieder geschmei-
dig und verlasslich koordinieren lasst und Sie sich insgesamt leichter und
freier organisieren. Erfahren Sie ein lebendiges Verstandnis fir sich selbst
und wie Sie mehr ankommen bei sich und in lhrer Kraft. Keinerlei Vorkennt-
nisse erforderlich, einfach etwas Neugierde mitbringen. Info & Anmeldung:
Elke Bruce Boye Mail: ebruceboye@web.de oder Telefon: 089 508995.

Sonntag, 27. September

10:00- Hausapotheke fiir Kinder und Sauglinge
14:00

Lernen Sie an diesem Vormittag ihre Kinder mit hom&opathischen Akutmit-
teln sowie pflanzlichen Mitteln zu behandeln und erkennen Sie die Grenzen
Ihrer Behandlung. Was tun bei Fieber? Praktisches Uben von Wickeln und
Umschlagen. Welche bewahrten Mittel sollte ich zu Hause haben? Anmel-
dung bei Angelika Welter, Heilpraktikerin 0152 29578818. Preis auf Anfrage.

Besuchen Sie uns auch auf www.bad-toelz.de/vitalzentrum 13



Montag, 28. September

19:00- Aerial Yoga
20:00

Das Tuch begleitet uns wie ein Trainingspartner durch die Ubungen, in-
dem es uns trdgt und unterstiitzt. Durch seine Beweglichkeit wird die
Stabilitat der Korpermitte geférdert. Umkehrhaltungen kénnen mithilfe
des Aerialtuches auch bei Schulter-Nackenproblemen getibt werden. Die
Wirbelsdule wird gestreckt und die Bandscheiben entlastet. Man schwebt
in dieser sanften Variante in einem Tuch ca. 10-15 cm Uber dem Boden.
Die Stunden sind Uberwiegend sanft und eignen sich auch fiir Einstei-
ger ohne gesundheitliche Einschrankungen. 12 Einheiten & 60 Minuten;
max. 12 Teilnehmer. 96,- € fiir Mitglieder und 156,- € flr Nichtmitglieder.
Nahere Infos unter petra-walter@tus-holzkirchen.de oder bad-toelz.de

Dienstag, 29. September

16:30- BM Beckenbodengymnastik (Kraftigung) 13,00
17:30 €

Die Muskeln des Beckenbodens geben zusammen mit Bauch und Riicken-
muskeln der Wirbelsaule Halt und Stabilitdt und bilden das Fundament fir
eine gute Korperhaltung. Anmeldung: Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de
oder Tel. 0152 04628709.

17:45- BM Beckenboden Fortgeschrittene 13,00
18:45 €

Pravention von Beschwerden von Blase und Beckenboden, Urkraft spu-
ren, Sinnlichkeit genieBen. Die Muskeln des Beckenbodens geben zu-
sammen mit Bauch und Riickenmuskeln der Wirbelsdule Halt und Stabili-
tat und bilden das Fundament fiir eine gute Korperhaltung. Anmeldung:
Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152 04628709.

19:00- BM Wirbelsdulen Balancekurs 13,00
20:00 €

In diesem speziellen Kurs des Wirbelsaulentrainings erarbeiten wir mit ver-
schiedenen statischen und dynamischen Bewegungsvarianten einen gesun-
den und starken Ricken. Anmeldung: Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de
oder Tel. 0152 04628709.

19:00- Klangreise - Zeit fiir Dich 29,00
20:30 €

In bequemer Liegeposition lauschst Du den wundervollen Klanginstrumen-
ten. Die Klange unterstiitzen Dich dabei, zur Ruhe zu kommen und den Mo-
ment zu genieBen. Anmeldung: info@silviagrandy.de oder 0170 9048622.
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Mittwoch, 30. September

16:30- Hatha Yoga Kurs - nachmittags 25,00
18:00 €

Die traditionellen Ubungen der altindischen Yogalehre stérken, beruhi-
gen, vitalisieren und harmonisieren den ganzen Menschen in seiner inne-
ren und duflleren Balance. Einstieg jederzeit méglich. Mit Roswitha Riepel,
Tel. 08857 698532. Weitere Informationen unter yogaraum-roswithariepel.de

18:30- Hatha Yoga Kurs - abends 25,00
20:00 €

Die traditionellen Ubungen der alt-
indischen Yogalehre starken, beru-
higen, vitalisieren und harmonisie-
ren den ganzen Menschen in seiner
inneren und &ufleren Balance. Mit
groBer Achtsamkeit praktiziert, for-
dern sie gleichermaBen die koérper-
liche und geistige Stabilitdit und
Flexibilitat, die Spannkraft und Ent-
spannungsfahigkeit und das Immun-
system. Mit Roswitha Riepel, Tel. 08857 698532. Weitere Informationen unter
yogaraum-roswithariepel.de
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VORSCHAU

AUF OKTOBER

Praventionstag

Erleben Sie die wohltuende
Wirkung der Kneippschen Leh-
re bei einer Anwendung an der
Isar. Die Teilnehmenden lernen
gesundheitliche Effekte und
vielseitige Anwendungen ken-
nen und probieren sie direkt
selbst aus. Fir Bewegungs-
freudige bietet ein abwechs-
lungsreicher Fitnessparcours mit dem Tolzer Turnverein die ideale
Gelegenheit, Koordination, Ausdauer und Beweglichkeit zu férdern.
Anmeldung und Info unter bad-toelz.de/praeventionstag

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

VERANSTALTUNGSRAUME

Villa Hofler
Ludwigstral3e 18a

Seminarraum

Meditationsraum

Entspannung-
raum

Villa Riesch
Ludwigstral3e 18a

Raum Parkblick ﬂ

Lehrkiiche

Kurbiicherei
Ludwigstral3e 18

Fitnessraum @

ﬂ zugdnglich
@ nicht zuganglich
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