So erreichen Sie uns: )

seniorTrainer;

Erfahrungswissen fiir Initiativen

Terminvereinbarung und weitere Anfragen:

Dies ist ein Projekt unserer ehrenamtlichen

Stadt Arnsberg seniorTrainerin:
Engagementférderung | BUrgerzentren Ulrike Hoberg
Clemens-August-StraBe 118

59821 Arnsberg

Nicole Fuller
& 02932 201-2281
= n.fuller@armsberg.de

Stadt Arnsberg

Engagementférderung | BUrgerzentren
Clemens-August-StraBe 118

59821 Arnsberg

Isabel Bornemann & 02932 201-1402
= efa@arnsberg.de
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Qi Gong -
Gesunderhaltung des
Korpers

Im Qi Gong erfahren wir durch langsame,
enfspannende Bewegungen den Korper
und Geist als eine Einheit.

Wir lernen uns auf unsere Atmung zu kon-
zentrieren und mit den Bewegungen
zu koordinieren.

Durch die bewusstere Wahrnehmung unseres
Koérpers stérken wir so unsere Wohlbefinden,
Konzentrationsfahigkeit und Vitalitat.

Die seniorTrainerin Ulrike Hoberg mdchten
Ihnen helfen, durch KoérperGbungen Ruhe
und Kraft zu tanken.

Die beste Zeit einen
Baum zvu pflanzen war
vor 20 Jahren.

Die zweitbeste Zeit
ist jetzt.

Chinesisches Sprichwort

Wann wir uns treffen ...

Jeden Freitag, 17 - 18 Uhr.

Wo?

Im E-Zentrum

Am HUttengraben 29, 59759 Arnsberg,
Raum 5

Wer?

¢ dalle gesundheitsorientierten Menschen
(40+) die etwas fUr sich und ihren Kérper
tfun moéchten

e maximal 10 Teilnehmer

Bitte mitbringen:

*  beqgueme Kleidung
» dicke Socken

* Wasser



