Finf » Tibeter®« Tageskurs
soul touching, Bahnhofzentrum Dudingen

EntSPannunggyeiter

«Funf Tibeter» - Tageskurs

»Funf Tibeter” Tageskurs mit Martin Tschopp

Die Finf »Tibeter»® sind eine einfach geniale Kombination von fiinf fiessenden Bewegungsablau-
fen. Sie gehoéren zu den altesten ferndstlichen Methoden, Entspannung, Wohlbefinden und Fitness
zu finden und so neue Krafte und Energien zu tanken.

Inhalte des Tageskurses:

- Einfuhrung: W-as sind die Funf »Tibeter®«, was sind sie nicht

- Eindben der Bewegungsablaufe

- Die Funf »Tibeter®« und ihre Wirkung auf den Kdrper

- Geschichte, Philosophie und Geisteshaltung der Funf »Tibeter®«

- Grundprinzipien der Atmung und Zusammenhang der Atmung mit den Funf »Tibetern®«
- Entspannungshaltungen und Gedankenreisen

- Atemubungen

- Meditationen

- Bewegungspausen

Kursdaten

03. Februar 2024, 10.00 — 16.30 Uhr / Anmeldetermin: 25. Januar 2024

04. April 2024, 10.00 — 16.30 Uhr / Anmeldetermin: 24. Marz 2024

29. Juni 2024, 10.00 — 16.30 Uhr / Anmeldetermin: 16. Juni 2024

28. September 2024, 10.00 — 16.30 Uhr / Anmeldetermin: 8. September 2024
14. Dezember 2024, 10.00 — 16.30 Uhr / Anmeldetermin: 0O1. Dezember 2024

Kursort
Der Kursort befindet sich im Bahnhofzentrum Dudingen, 3. Stock, soul touching Yoga

Kosten
CHF 220.- (inkl. Unterlagen, Fruichte und Getranke im Seminarraum)
CHF ca. 30.- Mittagessen (wird direkt vor Ort bezahlt)

Mitnehmen
Schreibzeug, Socken, Wolldecke, Yoga- oder Gymnastikmatte

Kontakt, Anmeldung und Fragen zum Programm

Martin Tschopp

Ochsenriedstrasse 9, CH — 3185 Schmitten/FR

Mobile +41 79 636 09 49
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