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Verletzungen im Sport und deren Behandlung

An diesem Tag werden die hdufigsten Sportverletzungen und ihre
Bedeutung auf die Funktion des K&rpers besprochen. Sie lernen, wie
Sie mit einfachen Mitteln die Verletzungen behandeln kdnnen und der
Kérper so schneller regenerieren kann. Unser Korper heilt sich sehr oft
selber (ohne Medikamente).

Inhalt
Verletzungen
Funktionsbeeintrachtigung Kdrper
Taping
Tipps Hombopathie
Wichtige Akupressurpunkte
Positives Denken

Erndhrung im Sport und Alltag

Was bedeutet gesunde Erndhrung? Dieses Seminar soll Ihnen auf
freudvolle Art bewusst machen, wie wichtig gesunde Erndhrung fiir
unseren Korper ist. Und dass «gesund» fiir jeden Korper etwas anderes
bedeutet.

Inhalt
Fette, Kohlenhydrate, Eiweisse: Funktionen und Vorkommen
Vitamine, Mineralstoffe
Sdure-Basen-Haushalt
Trinken
Einblick chinesische Erndhrungslehre
Verdauungserkrankungen selbst behandeln
Bauchmassage

Gesichtsmassage

In diesem Seminar lernen Sie, Verspannungen im Gesicht, Hinterkopf
und Nacken zu erkennen und zu Isen. Diese Massage ist sanft, sehr
wohltuend und entspannend bei Kopfschmerzen, Nervositdt und ro-
tierenden Gedanken. Dieser Seminar eignet sich hervorragend fiir Paa-
re, die sich etwas Gutes génnen und weitergeben méchten.

Inhalt
Einblick Ayurveda-Lehre
Indikationen und Kontraindikationen
Wirkung der Massage
Anwendung Massagedle
Ablauf Gesichtsmassage
Akupressur bei Nacken- und Kopfschmerzen



Riickenverspannungen und deren Behandlung

In diesem Seminar steht der Riicken im Mittelpunkt. Er leistet viel und
bekommt oft zu wenig Aufmerksamkeit. Sie lernen in Theorie und
Praxis Massagegriffe fiir Riicken und Nacken, Akupressur, Dehnungen
sowie Schropfen. Sie Lernen, wie Sie mit homdopathischen Mitteln,
Wickeln und Pflaster Riickenschmerzen einfach behandelt kénnen.

Inhalt
Massage
Schropfen
Akupressur
Dehnungen
Homdopathie

Partnermassage

In diesem Seminar lernen Sie zusammen mit lhrem Partner die Grund-
lagen der Massage kennen. Geben Sie das Erlernte in einer ruhigen
und schdnen Atmosphare weiter. Lassen Sie lhre Seele baumeln, den
Korper Kraft tanken und den Geist zur Ruhe kommen. Anstelle der
Gesichts- und Riickenmassage kann auch Bein- und Riickenmassage
gewahlt werden.

Inhalt
Grundlagen Anatomie
Theorie und Praxis Gesichtsmassage
Theorie und Praxis Riickenmassage
Theorie und Praxis Beinmassage
Theorie und Praxis Bauchmassage dazunehmen

Meditationsabende

Wiinschen Sie sich:
Ihr inneres Gleichgewicht zu finden?
den Alltagsstress loszulassen?
etwas Gutes fiir Kérper, Seele und Geist zu tun?
mehr Selbstliebe zu entwickeln?

Dann begeben Sie sich doch mit mir auf wunderschéne Reisen zu zau-
berhaften Orten und in lhr Innerstes. Ich freue mich, mit lhnen in
einer kleinen Gruppe zu meditieren. Der Meditationsabend dauert eine
Stunde und umfasst Blichervorstellungen, persénliche Themen und die
Meditation.



Mentaltraining - Meditation

Ich méchte Thnen anhand von Beispielen aufzeigen, was positives
Denken in und um uns bewirkt. Wie Sie Ihre Lebensqualitdt und
Beschwerden oder Krankheiten beeinflussen kdnnen. Und dass Akti-
vitdt und Passivitidt sowie Bewegung und Ruhe ineinander fliessen
sollten.

Inhalt
Positives Denken und Umgang mit Niederlagen
IST-Zustand priifen
Gedankenkontrolle (Techniken zur bewussten Steuerung)
Krankheiten und Beschwerden verdndern
Meditationen
Mentaltraining

Fussreflexzonenmassage

Die Fussreflexzonenmassage ist eine reflektorische Organfern-
behandlung. Uber die Fiisse kdnnen Strungen im Korper erkannt
und behandelt werden. Die Selbstheilungskrafte werden angeregt,
die Energie kommt wieder ins Gleichgewicht. Dieser Seminar ver-
mittelt Ihnen die Grundlagen der Anatomie, die Wirkungsweise und
Anwendungsgebiete der Fussreflexzonenmassage sowie gentigend
Zeit, das gelernte Wissen zu liben und anzuwenden.

Inhalt
Geschichte Fussreflexzonenmassage
Indikationen und Kontraindikationen
Reaktionen Behandlung
Organe: Funktionen, Lokalisation Kérper und Fuss
Ablauf Fussreflexzonenmassage

Refresher Fussreflexzonenmassage

Dieser Seminar soll das erlernte Wissen auffrischen und bietet Gele-
genheit zu Fragestellung und Vertiefung der Griffe.

Inhalt
Repetition Griffe
Praxisbezogene Ratschldge
Kopf-, Nacken- und Riickenschmerzen und deren Behandlung



Hot Stone Massage

Dieser Seminar bringt lhnen die wohltuende Warme der heissen
Steine ndher. Die Steine waren in der hawaiianischen, indiani-
schen sowie chinesischen Medizin bekannt. Der Ursprung von
Massagen mit heissen Steinen diirfte im alten Nepal, Tibet und in
Westchina verwurzelt sein. Sie lockern die Muskeln, fordern auf
angenehme Weise die Durchblutung und beruhigen die Seele.
Lassen Sie den Alltag los, geniessen Sie die Warme und entspan-
nen Sie mit dieser sanften und tiefgehenden Massage.

Inhalt
Geschichte Hot Stone Massage
Inhaltsstoffe Steine
Indikationen und Kontraindikationen
Wirkung Massage
Anwendung Massagedle
Ablauf Ganzkdrpermassage

Beinmassage nach Ayurveda

Bei dieser sanften Beinmassage wird warmes Ol benutzt. Sie
wirkt nicht nur auf die Beine, sondern auf dem ganzen Kdrper
entspannend. Ein wunderschénes Geflihl von Loslassen und
Harmonie breitet sich aus. Der Organismus wird entspannt und
vitalisiert. Lassen Sie sich von dieser wunderbaren Massage ver-
zaubern.

Inhalt
Theorie Massagedle
Einblick Ayurveda-Lehre
Indikationen und Kontraindikationen
Wirkungen und Anwendungsgebiete Massagedle
Ablauf Beinmassage

Praxisfithrung: Weg in die Selbststindigkeit

In unserer Gesellschaft ist es ein anhaltender Trend sich selbst-
stdndig zu machen. Dafiir sollten aber zuerst die grundlegenden
Fragen geklart werden: Bist du ein guter Selbststandiger oder ein
guter Angestellter? Magst du lieber ein wichtiges Rad in einer
Firma oder Institution sein oder liegt es dir besser, filr dich selber
zu entscheiden. Auf jeden Fall will der Schritt in die Selbststan-
digkeit wohl tiberlegt und serios geplant sein.

Inhalt
Massnahmen, Marketing und Finanzielles
Informationsquellen
Mentale Unterstlitzung und Mentaltraining
Tipps und Ratschldge zu Logo, Briefschaften, Website



Bachbliiten

Bachbliiten unterstiitzen Erwachsene, Kinder und Tiere in Stress-
situationen, bei Angsten, kérperlicher, emotionaler und geistiger
Belastung. Sie helfen bei fehlender Konzentration, Prifungen,
innerer Unruhe und Nervositat. Unterstlitzung und Hilfe bei den
Wechseljahren, Schlafstérungen und Burn-out. Dieses Seminar
zeigt die faszinierende und tiefgreifende Wirkung der Bachbliten
auf. Es werden die 38 Bliiten nach Dr. Bach, ihre Wirkungsweise
und ihr ganzes Potenzial besprochen.

Inhalt
Geschichte der 38 Bachbliiten und ihre Persdnlichkeitstypen
Anwendungsgebiete
Pendeln
Herstellung von Bachbliiten
Praxisbezogene Ratschldge

Ohr- und Korperkerzen

Feuer hat die Menschen schon immer fasziniert. Durch die Bewe-
gung der Flammen entsteht ein leichter Unterdruck (Kamineffekt)
sowie Vibrationswellen. Diese wirken wie eine sanfte Trommelfell-
massage. Dadurch entsteht eine angenehme und entspannende
Wirme sowie ein Druckausgleich im Ohr-, Stirn- und Nebenhoh-
lenbereich. Die Nasenatmung wird freier und das Geruchsempfin-
den verbessert. Korper, Geist und Seele kdnnen entspannen.

Inhalt
Geschichte Ohr- und Kérperkerzen
Indikationen und Kontraindikationen Ohr- und Korperkerzen
Inhaltsstoffe
Mdogliche Reaktionen
Einsatzmdglichkeiten
Ohrmassage
Anwendung Ohr- und Koérperkerzen
Akupressur und Homdopathie bei Nervositit, Angsten,
Schlafstérungen



