NEU!! in Aldekerk, Bruchstr. 21a
Kurs Progressive Muskelentspannung (PMR)
ab Mittwoch, 21.05.2025, 10.30-11.30.Uhr, 6 Termine

Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen entlastet bei Stress, Verspannungen und
Muskelverhidrtungen. Mit diesem bekannten Entspannungsverfahren kénnen Sie iiber die gezielte
Anspannung und Lockerung einzelner Muskelpartien Ihr korperliches und psychisches Wohlbefinden
steigern.

Leitung: Christiane Grothe

Anmeldung iiber entspannung[at]christianegrothe.de oder Tel.: 0172 4 17 34 34

Frauenqigong (Niizi Qigong)

Sa. 24.05.25, 12.07.25, 30.08.25, jeweils 14 - 17 Uhr, inkl. Teepause
Die Termine konnen einzeln wahrgenommen werden

Niizi Qigong unterstiitzt die Gesundheit der Frau in allen Lebensabschnitten. Ubungen der Selbstmassage
und schone Bewegungen konnen auch im Sitzen auf einem Stuhl praktiziert werden. Sie wirken
vorbeugend und heilend bei Unstimmigkeiten des weiblichen Korpers, fordern Achtsamkeit und
Wertschiitzung uns selbst gegeniiber!

Leitung: Renata Balciunaite

Anmeldung und weitere Informationen iiber info[at]qigong-yangsheng-krefeld.de. Anmeldung iiber
entspannung[at]christianegrothe.de ist auch moglich.

1. Halbjahr 2025

Kurse ab APRIL

Progressive Muskelentspannung (PMR), Aldekerk

Bruchstr. 21a, Anmeldung bei mir, Tel.: 0172 4 17 34 34
6 x mittwochs, 10.30 Uhr bis 11.30 Uhr, ab 21.05. bis 25.06.2025

Qigong-Kurse, Aldekerk

Fiir alle

Bruchstr. 21a, Anmeldung bei mir, Tel.: 0172 4 17 34 34

10 x montags, 18.30 Uhr bis 19.30 Uhr, ab 28.04. bis 07.07.2025

NEUER KURS



Bruchstr. 21a, Anmeldung bei mir, Tel.: 0172 4 17 34 34
7 x mittwochs, 09.00 Uhr bis 10.00 Uhr, ab 21.05. bis 02.07.25

Fiir alle
Bruchstr. 21a, Anmeldung bei mir, Tel.: 0172 4 17 34 34
10 x mittwochs, 19.00 Uhr bis 20.00 Uhr, ab 30.04. bis 02.07.25

Qigong-Kurse, Geldern

FBS Geldern-Kevelaer
Qigong, Bockelter Weg 11, Tel.: 02831 / 13 46 00
10 x freitags, 9.00 Uhr bis 10.00 Uhr, ab 02.05. bis 04.07.2025

VHS-Geldern
Qi Gong im Lebensabschnitt 55+, Kapuzinerstrale 34, Tel.: 02831 / 93 75-0
10 x dienstags, 09.00 Uhr bis 10.00 Uhr, 06.05. bis 08.07.2025

Qi1 Gong, KapuzinerstraB3e 34, Tel.: 02831 /93 75-0
10 x dienstags, 10.15 Uhr bis 11.15 Uhr, 06.05. bis 08.07.2025
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