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INHALT

Herzlich Willkommen

Liebe Interessenten, im VitalZentrum der Stadt Bad Télz.

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

Das VitalZentrum ist fiir Gaste und Einheimische eine erste Anlaufstelle,
wenn es um Pravention und Lebensstilverdnderung geht.

Tanken Sie in schonem Ambiente neue Lebensenergie, steigern Sie lhr Wohl-
befinden und

gewinnen Sie Leichtigkeit fur lhre taglichen Herausforderungen.
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UNSERE VERANSTALTUNGSTIPPS

03.04.

18:00 Uhr
TriYoga® - flow&move
Du hast bereits TriYoga Basics
Erfahrung? - Dann freue dich
in dieser Stunde auf weitere
anmutige  TriYoga-Flows in
Level ¥2. Starke hier weiter dei-
ne korperliche Kraft, steigere
deine Beweglichkeit, vertiefe deine Atmung, komme zur Ruhe und
geniele vollkommene Entspannung - in deinem personlichen Rhyth-
mus. Kursleitung: Jutta Adler. Informationen und Anmeldung unter
info@flowandmove.de oder per WhatsApp unter 0171/3522157. Wei-
tere Termine: 10.04., 17.04. und 24.04.2024.
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VERANSTALTUNGEN NACH TAG

Montag, o1. April

17:30- Tanz der Welten - tanz Dich frei 15,00
18:30 €

Wir tanzen uns durch die Welt mit Musikstlicken aus unterschiedlichen Lén-
dern. Dabei bewegen wir uns intuitiv und frei und spuren in unseren Koérper
hinein. Mit Melanie Eben. Anmeldung unter www.bad-toelz.de/toelzerveg.

Dienstag, o2. April

10:00- Aroma Yoga mit atherischen Olen
11:00

Beim Aroma-Yoga treffen Diifte und Yoga aufeinander. Zwei Wirkweisen,
die sich gegenseitig unterstlitzen und ergdanzen. Anmeldung: Christa Opitz-
Bohm, Telefon 08171 348237 oder christa@opitz-boehm.de.

16:30- BM Beckenboden Anfangerkurs 13,00
17:30 €

Pravention von Beschwerden von Bla-
se und Beckenboden, Urkraft spiren,
Sinnlichkeit genieBen. Die Muskeln
des Beckenbodens geben zusam-
men mit Bauch und Riickenmuskeln
der Wirbelsaule halt und Stabilitat
und bilden das Fundament fiir eine
gute Korperhaltung. Ein dynamischer
Beckenboden ist sowohl kraftvoll,
als auch elastisch und beweglich.
Mit Yvonne Heinl, Tel. 152-04628709
oder info@physio-heinl.de.

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

Pravention von Beschwerden von Blase und Beckenboden, Urkraft
splren, Sinnlichkeit genieflen. Die Muskeln des Beckenbodens ge-
ben zusammen mit Bauch und Rickenmuskeln der Wirbelsdule halt
und Stabilitdt und bilden das Fundament fir eine gute Korperhaltung.
Anmeldung: Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de, Tel. 0152-04628709.
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19:00- BM Wirbelsaulen Balancekurs
20:00

Ein starker Ruicken, geschmeidige und kraftvolle Bewegungen, eine gesunde
aufrechte Haltung sind einige der wichtigen Punkte, die wir im Laufe unserer
einseitigen und mangelnden Bewegung immer mehr verlieren. In diesem
speziellen Kurs des Wirbelsdulentrainings erarbeiten wir mit verschiede-
nen statischen und dynamischen Bewegungsvarianten, einen gesunden
und starken Riicken. Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de, 0152-04628709.

Mittwoch, o3. April

18:00- Krauterspaziergang am Abend 20,00
19:30 €

Achtsam sein beim Sammeln! ... ist nicht nur eine Voraussetzung fir die si-
chere Verwendung der gesammelten Krduter, sondern auch fiir einen nacht-
haltigen Schutz der Natur! "Sammel-Regeln" und Tipps zur Anwendungswei-
se und Wirkung von Krautern. Anmeldung unter www.bad-toelz.de/Kraeuter.

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

Du hast bereits TriYoga Basics Erfahrung? — Dann freue dich in dieser Stunde
auf weitere anmutige TriYoga-Flows in Level Y. Kursleitung: Jutta Adler. An-
meldung: info@flowandmove.de oder per WhatsApp unter 0171/3522157.

19:00- Lu Jong - Tibetisches Heilyoga 18,00
20:30 €

Die einfach auszufiihrenden Kor-

periibungen basieren auf der tibe- '-'Ji!.- ;'
tischen Medizin und haben einen o il #
groBen Einfluss auf unser gesamtes {:"'{_I —— —"Fi_'l
Wohlbefinden. Lu Jong ist geeignet _‘|I R

fur jedes Alter — auch bei korper- | |II

lichen Einschrankungen. 10 Ein- ) S |

heiten kosten 160 €. Anmeldung: _,.-’—-;_'H__
elmali@online.de, telefonisch unter ﬁ___._:."" N
08041- 70599 oder 0151- 403 57455. e T

- - '

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

TriYoga: Eine ganz neue Erfahrung! Starke deine korperliche Kraft, stei-
gere deine Beweglichkeit, vertiefe deine Atmung, komme zur Ruhe
und genieBe vollkommene Entspannung - in deinem personlichen
Rhythmus. Kursleitung: Jutta Adler. Informationen und Anmeldung
unter info@flowandmove.de oder per WhatsApp unter 0171/3522157.
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Donnerstag, o4. April

17:30- Vegetarischer Kochkurs "Friihjahrsputz" 29,00
19:00 €

In dem Kochkurs wird vermittelt, wie man mit bestimmten Nah-
rungsmitteln das Blut reinigen kann, entgiften kann und das Im-
munsystem stirken kann, um perfekt die Altlasten des Win-
ters loslassen zu konnen und gestérkt ins neue Jahr gehen kann.
Kursleitung: Susanne Neff. Anmeldung unter www.bad-toelz/toelzerveg.

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

Loslassen - Auftanken - deine korperliche Kraft starken - beweglicher
werden - zu dir selbst kommen und somit gestdrkt in den Alltag zu-
riickkehren. In der 75-miniitigen Yogaeinheit verbinde ich Atemibun-
gen zur Zentrierung des Geistes, ineinander flieBende Stellungen (Vi-
nyasas) statisch gehaltene, Kraft gebende Yogastellungen (Asanas).
Es sind keine Vorkenntnisse noétig. Informationen und Anmeldung bei
Angelika Welter unter 0152- 29578818 oder kontakt@anjali-yoga.de.

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

Informationen und Anmeldung bei Angelika Welter unter 0152-29578818
oder kontakt@anjali-yoga.de.

Freitag, os. April

16:30- Die Feldenkrais-Methode - Bewusst durch Bewegung 12,00
18:00 €

Wir sind lernféhig - ein Leben lang! In Feldenkrais-Stunden konnen wir
neue Moglichkeiten finden uns miheloser, einfacher und leichter zu be-
wegen. Anmeldung: gudrunschmidt1@web.de, Telefon 0151 - 51550069.

17:00- Der Traum vom Einschlafen 35,00
20:30 €

Workshop mit Maria Kastenmdiller. In diesem Kurs liegt der Fokus auf den
praktischen und vor allem, im Alltag umsetzbaren und nachhaltigen, Ubun-
gen. Erfahre, was Dich ganz personlich nicht schlafen lasst und warum bis jetzt
so viele (Ein)Schlafhilfen nicht so recht geholfen haben. Der Gruppen — Work-
shop findet in einem gemiitlichen und geschitzten Rahmen statt, so dass
alleThemen und Erfahrungen begri3t und,weich gebettet” werden konnen.
Anmeldung und weitere Informationen unter www.bad-toelz.de/toelzerveg.
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Samstag, 06. April

09:00- KinderYoga 10,00
10:00 €

Die Yogareihe fiir Kinder starkt das Korpergefiihl & Kérperbewusstsein. Gibt
dem Kind ein natdrliches Sicherheitsgefiihl. Starkt die Sensorik & Motorik.
Fordert die kindliche Entwicklung. Bewegung & Entspannung im Gleichge-
wicht. Furr Kinder ab 1 Jahr! Kosten pro Person. Mit Gastekarte 10% Ermafi-
gung. Mit Madeleine Geracik. Anmeldung unter Tel. 0151/15 10 91 59 oder
info.waldundwiesenwichtel@gmx.net.

Montag, 08. April

19:00- Lu Jong - Tibetisches Heilyoga 18,00
20:30 €

Anmeldung: elmali@online.de, Tel. 08041 70599 oder 0151 - 403 57455.

Dienstag, 09. April

16:30- BM Beckenboden Anfangerkurs 13,00
17:30 €

Pravention von Beschwerden von Blase und Beckenboden, Urkraft spuren,
Sinnlichkeit genief3en. Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de, 0152-04628709.

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

Ein dynamischer Beckenboden ist sowohl kraftvoll, als auch elastisch und
beweglich. Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152-04628709.

19:00- BM Wirbelsaulen Balancekurs
20:00

Ein starker Riicken, geschmeidige und kraftvolle Bewegungen, eine ge-
sunde aufrechte Haltung sind einige der wichtigen Punkte, die wir im Lau-
fe unserer einseitigen und mangelnden Bewegung immer mehr verlieren.
Anmeldung: Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152-04628709.

19:00- Klangmeditation / Entspannung 25,00
20:30 €

Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und tauchen Sie mit mir ein in
die wunderbare Welt der Klange. Dabei liegen Sie bequem auf einer Mat-
te und brauchen nichts weiter zu tun als zu lauschen, spiren und genie-
Ben. Infos und Anmeldung: silvia.grandy@gmx.de oder 0160 - 6728514.
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Mittwoch, 10. April

17:00- Hatha Yoga Kurs I. 25,00
18:30 €

Die traditionellen Ubungen der altindischen Yogalehre stirken, beruhi-
gen, vitalisieren und harmonisieren den ganzen Menschen in seiner inne-
ren und duBeren Balance. Kursleitung Roswitha Riepel. Anmeldung unter
Tel. 08857- 69 85 32, www.yogaraum-roswithariepel.de/kurse-toelz.shtml.

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

Du hast bereits TriYoga Basics Erfahrung? — Dann freue dich in dieser Stunde
auf weitere anmutige TriYoga-Flows in Level %2. Kursleitung: Jutta Adler. An-
meldung: info@flowandmove.de oder per WhatsApp unter 0171/3522157.

19:00- Lu Jong - Tibetisches Heilyoga 18,00
20:30 €

Anmeldung: elmali@online.de, Telefon 08041 70599 oder 0151 - 403 57455.

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

TriYoga: Eine ganz neue Erfahrung! Starke deine korperliche Kraft, stei-
gere deine Beweglichkeit, vertiefe deine Atmung, komme zur Ruhe
und genieBe vollkommene Entspannung - in deinem personlichen
Rhythmus. Kursleitung: Jutta Adler. Informationen und Anmeldung
unter info@flowandmove.de oder per WhatsApp unter 0171/3522157.

Donnerstag, 11. April

18:00- Frihjahrskur fur die Haut - Detox von auf3en 55,00
21:00 €

Natirlich - nachhaltig - lebendig! Die Griine Kosmetik ist die natir-
lichste und nachhaltigste Form der Naturkosmetik, sie richtet sich
nach der Saisonalitdt und nutzt ausschlieBlich regionale Zutaten. In-
formationen und Anmeldung unter www.bad-toelz.de/toelzerveg.

18:00- Singgruppe 13,00
19:00 €

In entspannter Atmosphdre, ganz ohne Noten und ohne Anspruch
auf Leistung, singen wir Lieder des Herzens aus den Kulturen der
Welt. Hier geht es ausschlieBlich um die Freude an sich und der ei-
genen Stimme im Miteinander der Gruppe. Infos und Anmeldung
bei Silvia Grandy: silvia.grandy@gmx.de oder Tel. 0160 - 6728514.
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18:30- Yoga fiir Frauen I. 16,00
19:45 €

Angelika Welter, Telefon 0152-29578818 oder kontakt@anjali-yoga.de.

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

Angelika Welter, Telefon 0152-29578818 oder kontakt@anjali-yoga.de.

Freitag, 12. April

16:30- Die Feldenkrais-Methode - Bewusst durch Bewegung 12,00
18:00 €

Wir sind lernfahig - ein Leben lang! In Feldenkrais-Stunden kénnen wir neue
Maoglichkeiten finden uns muheloser, einfacher und leichter zu bewegen.

Anmeldung: gudrunschmidti@web.de, Telefon 0151 - 51550069.
17:00- Make up Kurs 17,00
19:00 €

Alle Make-up Schritte von einer Visagistin erlernen und ein eigenes, indivi-
duelles und natiirliches Make-up kreieren. Mit Alexandra Gref3. Anmeldung
unter www.bad-toelz/toelzerverg.

Montag, 15. April

19:00- Lu Jong - Tibetisches Heilyoga 18,00
20:30 €

Lu Jong sind einfache aber sehr effektive Korperiibungen fir jedes Al-
ter. Kursleitung: Elke Malik. Anmeldung: www.bad-toelz.de/toelzerveg.

19:00- Schamanischer Abend 20,00
20:00 €

Entdecke dein ganzes Potential durch
Schattenarbeit, schamanische Reisen
und andere Bewusstseinsiibungen
und Praktiken aus dem Schamanis-
mus und der Magie. Anmeldung
unter www.bad-toelz.de/kraeuter.
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19:00- Team(s)work 280,00
21:00 €

Team(s)work ist ein umfassendes Gesundheitspraventions- und Acht-
samkeitsprogramm. Der Kurs erstreckt sich jeweils Dienstags Ulber 7
Abende + 1 Vertiefungsabend. Der Preis von 280,00 € ist fur 8 Abende.
Bequeme Kleidung, Getrdnk und Schreibutensilien sind mitzubringen.
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt. Kursleitung: Thomas Maurer, Facharzt
fur Allgemeinmedizin, Trainer fir achtsamkeitsorientierte Methoden
bei Stress und Burnout. Tel. 0177-87 47 150 oder tho.maurer@web.de.

Dienstag, 16. April

10:00- Aroma Yoga mit atherischen Olen 15,00
11:00 €

Verbindet Yoga und Difte. Jede Stunde ist einem bestimmten Thema zu-
geordnet. Die Anwendung findet entweder tiber den Geruchssinn (Inhala-
tion oder Diffusor) oder als lokale Anwendung auf dem Korper statt. Kurslei-
tung: Christa Opitz-B6hm. Anmeldung unter www.bad-toelz.de/toelzerveg.

16:30- BM Beckenboden Anfangerkurs 13,00
17:30 €

Pravention von Beschwerden von Blase und Beckenboden, Urkraft spuren,
Sinnlichkeit genief3en. Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de, 0152-04628709.

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

Pravention von Beschwerden von Blase und Beckenboden, Urkraft spiren,
Sinnlichkeit genief3en. Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de, 0152-04628709.

19:00- BM Wirbelsaulen Balancekurs
20:00

Anmeldung: Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152-04628709.

Mittwoch, 17. April

Vegane Ernadhrung richtig gemacht - 3-Tages-Pro- 233,00
gramm €

Erleben Sie die Welt der veganen Erndhrung und entdecken Sie, wie
einfach es sein kann, gesunde und leckere Mahlzeiten zuzuberei-
ten! Unser Programm umfasst ein Erndhrungsseminar, ein Einkaufs-
training, zwei gemeinsame Kochkurse und eine Krduterwanderung.
Mit Angelika Spori. Anmeldung unter www.bad-toelz.de/toelzerveg.
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17:00- Hatha Yoga Kurs I. 25,00
18:30 €

Die traditionellen Ubungen der altin-
dischen Yogalehre starken, beruhigen,
vitalisieren und harmonisieren den
ganzen Menschen in seiner inneren und
auBeren Balance. Kursleitung Roswitha
Riepel. Anmeldung unter Tel. 08857-69

85 32.
18:00- TriYoga® - flow&move 20,00
19:15 €

Du hast bereits TriYoga Basics Erfahrung? — Dann freue dich in dieser Stunde
auf weitere anmutige TriYoga-Flows in Level Y. Kursleitung: Jutta Adler. An-
meldung: info@flowandmove.de oder per WhatsApp unter 0171/3522157.

19:00- Lu Jong - Tibetisches Heilyoga 18,00
20:30 €

Anmeldung: elmali@online.de, Tel. 08041 70599 oder 0151 - 403 57455.

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

TriYoga: Eine ganz neue Erfahrung! Starke deine korperliche Kraft, steigere
deine Beweglichkeit, vertiefe deine Atmung, komme zur Ruhe und genie-
e vollkommene Entspannung - in deinem personlichen Rhythmus. Kurs-
leitung: Jutta Adler. Infos und Anmeldung unter info@flowandmove.de oder
per WhatsApp unter 0171/3522157.

Donnerstag, 18. April

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

Anmeldung: Angelika Welter, 0152- 29578818 o. kontakt@anjali-yoga.de.

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

Infos und Anmeldung bei Angelika Welter unter 0152- 29578818 oder
kontakt@anjali-yoga.de.
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Freitag, 19. April

Vegane Auszeit - 2-Tages-Programm 124,00
€

Entspannen Sie sich und genief3en Sie eine vegane Auszeit in Bad Tolz! Wir
bieten lhnen ein umfangreiches Programm, welches verschiedene High-
lights rund um eine gesunde Erndhrung umfasst. Mit Christa Opitz-Bohm.
Anmeldung und Informationen unter www.bad-toelz.de/toelzerveg.

Wildkrauterfiihrung 30,00
€

Auf unserer Entdeckungsreise in Bad Tolz mit der Kulisse auf die vor Ih-
nen liegenden Oberbayerischen Berge zeige ich lhnen, Angelika Spo-
ri, Krauterpadagogin und Erndhrungswissenschaftlerin alles rund um
Wildkrauter, wie wir sie erkennen kdnnen, was sie uns kulinarisch bie-
ten und was die Volksmedizin Uber sie weil. Info- und Anmeldung:
Angelika Spori, Tel. 0157 70494460 oder info@angelika-spoeri.de.

13:00- Wildkrauterkochkurs 85,00
16:00 €

Kochen rund um Ostern; Zubereitung traditioneller Gerichte mit Wild-
krautern. Von Vorspeise bis Nachtisch, etwas Besonderes. Info und Anmel-
dung: Angelika Spori, Tel. 0157 70494460 oder info@angelika-spoeri.de.

16:30- Die Feldenkrais-Methode - Bewusst durch Bewegung 12,00
18:00 €

Wir sind lernfahig - ein Leben lang! In Feldenkrais-Stunden kon-
nen wir neue Mdoglichkeiten finden uns miheloser, einfacher und
leichter zu bewegen. Informationen und Anmeldung bei Gud-
run Schmidt unter gudrunschmidti@web.de oder 0151 - 51550069.

Samstag, 20. April

09:00- KinderYoga 10,00
10:00 €

Die Yogareihe fiir Kinder starkt das Korpergefiihl & Korperbewusstsein. Fiir
Kinder ab 1 Jahr! Kursleitung Madeleine Geracik. Anmeldung und Infos unter
Tel. 0151 - 15 10 91 59 oder info.waldundwiesenwichtel@gmx.net.

18:00- Klangmeditation / Entspannung 25,00
19:30 €

Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und tauchen Sie mit mir ein in die
wunderbare Welt der Kldnge. Erleben Sie, wie die Kldnge eine entspannen-
de Wirkung auf Ihren Korper, Geist und Seele haben und Sie zur Ruhe kom-
men. Infos und Anmeldung: silvia.grandy@gmx.de oder 0160 - 6728514.
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Sonntag, 21. April

10:00- Feldenkrais Tageskurs 80,00
16:30 €

An diesem Tag nehmen wir uns Zeit, vertrauter zu werden mit uns und un-
serem Organismus. Lassen Sie sich Uberraschen, wie sich Kérperbewegung
wieder verlasslich und prazise, geschmeidig und mit weniger Anstrengung
koordinieren lasst. Info und Anmeldung: Elke Bruce Boye, Tel. 089 508995
oder ebruceboye@web.de.

Montag, 22. April

19:00- Lu Jong - Tibetisches Heilyoga 18,00
20:30 €

Anmeldung: elmali@online.de, Tel. 08041 70599 oder 0151 - 403 57455.

19:00- Schamanischer Abend 20,00
20:00 €

Entdecke dein ganzes Potential durch Schattenarbeit, schamanische Reisen
und andere Bewusstseinsiibungen und Praktiken aus dem Schamanismus
und der Magie. Anmeldung unter www.bad-toelz.de/kraeuter.

19:00- Team(s)work 280,00
21:00 €

Team(s)work ist ein umfassendes Gesundheitspraventions- und Achtsam-
keitsprogramm. Der Kurs erstreckt sich jeweils Dienstags tiber 7 Abende +
1 Vertiefungsabend. Der Preis von 280,00 € ist fiir 8 Abende. Kursleitung:
Thomas Maurer. Anmeldung: Tel. 0177-87 47 150 oder tho.maurer@web.de.

Dienstag, 23. April

10:00- Aroma Yoga mit dtherischen Olen
11:00

Beim Aroma-Yoga treffen Dufte und Yoga aufeinander. Anmeldung:
Christa Opitz-Bohm, Tel. 08171 348237 oder christa@opitz-boehm.de.

16:30- BM Beckenboden Anfangerkurs 13,00
17:30 €

Anmeldung: Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152-04628709.
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17:00- Mit Ayurveda durch die 6 Jahreszeiten - Ayurvedischer 10,00
18:00 Workshop €

Wie stimme ich meine Erndhrung auf meine Konstitution ab. Die-
ser Vortrag macht Sie mit den drei Doshas aus dem Ayurveda be-
kannt, Vata, Pitta und Kapha. Mit Birgit Tohermes. Anmeldung bis spa-
testens 7 Tage vor Kursbeginn unter www.bad-toelz.de/toelzerveg.

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

Anmeldung: Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152-04628709.

18:15- Mit Ayurveda durch die 6 Jahreszeiten - Ayurvedischer 65,00
21:30 Kochkurs €

Die Lehre des Ayurveda vermittelt uns, entsprechend der verschiede-
nen Jahreszeiten, unseren Korper und unsere Seele optimal mit den
Nahrungsmitteln, die unserem personlichen Dosha entsprechen, zu ver-
sorgen. Wir kochen mit regionalem Bio-Gemise vegetarisch-vegan und
lernen verschiedene ayurvedische Gewiirze kennen. Anmeldung bis
spatestens 7 Tage vor Kursbeginn unter www.bad-toelz.de/toelzerveg.

19:00- BM Wirbelsaulen Balancekurs
20:00

Anmeldung: Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152-04628709.

Mittwoch, 24. April

17:00- Hatha Yoga Kurs I. 25,00
18:30 €

Die traditionellen Ubungen der altindischen Yogalehre stirken, beruhi-
gen, vitalisieren und harmonisieren den ganzen Menschen in seiner in-
neren und auBeren Balance. Kursleitung Roswitha Riepel. Anmeldung:
Tel. 08857-69 85 32. www.yogaraum-roswithariepel.de/kurse-toelz.shtml.

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

Du hast bereits TriYoga Basics Erfahrung? - Kursleitung: Jutta Adler. Anmel-
dung unter info@flowandmove.de oder per WhatsApp unter 0171/3522157.

19:00- Lu Jong - Tibetisches Heilyoga 18,00
20:30 €

Anmeldung: Email: elmali@online.de, Tel. 08041 70599 o. 0151/403 57455.
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19:45- TriYoga® Einsteigerkurs - flow&move 20,00
21:00 €

TriYoga: Eine ganz neue Erfahrung! Stérke deine korperliche Kraft, steigere
deine Beweglichkeit, vertiefe deine Atmung, komme zur Ruhe und genief3e
vollkommene Entspannung - in deinem personlichen Rhythmus. Kurslei-
tung: Jutta Adler. Anmeldung unter info@flowandmove.de oder per What-
sApp unter 0171 - 3522157.

Donnerstag, 25. April

18:00- Singgruppe 13,00
19:00 €

In entspannter Atmosphare, ganz ohne Noten und ohne Anspruch auf Leis-
tung, singen wir Lieder des Herzens aus den Kulturen der Welt. Infos und An-
meldung bei Silvia Grandy: silvia.grandy@gmx.de oder Tel. 0160 - 6728514.

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

Loslassen - Auftanken - deine korperliche Kraft starken - beweglicher werden
- zu dir selbst kommen und somit gestarkt in den Alltag zurlickkehren. An-
meldung: Angelika Welter, Tel. 0152/ 29578818 oder kontakt@anjali-yoga.de.

19:00- Kinesiologische Testmethoden 10,00
20:00 €

Vortrag Uber Kinesiologische Testmethoden, die dazu dienen sol-
len, den energetsichen Zustand des Korpers zu beurteilen und
Ungleichgewichte im Engergiesystem zu identifizieren. Kurslei-
tung: Susanne Neff. Anmeldung unter www.bad-toelz.de/kraeuter.

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

Angelika Welter, Tel. 0152/ 29578818 oder kontakt@anjali-yoga.de.

Freitag, 26. April

16:30- Die Feldenkrais-Methode - Bewusst durch Bewegung 12,00
18:00 €

Wir sind lernfahig - ein Leben lang! Informationen und Anmeldung bei Gud-
run Schmidt unter gudrunschmidt1@web.de oder 0151 - 51550069.
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Samstag, 27. April

09:00- KinderYoga 10,00
10:00 €

Die Yogareihe fiir Kinder starkt das Korpergefiihl & Korperbewusstsein. Fiir
Kinder ab 1 Jahr! Mit Madeleine Geracik. Anmeldung und Informationen
unter Tel. 0151/15 10 91 59 oder info.waldundwiesenwichtel@gmx.net.

09:00- Krauterspaziergang und Kochkurs: Barlauch mal anders 80,00
13:00 €

Bei einem Krduterspaziergang lernen wir den Bérlauch genau zu bestimmen
und seine Besonderheiten kennen. Im Anschluss folgt eine gemeinsame Zu-
bereitung der Ernte inklusive Verkostung mit vielen Tipps und Rezepten fiir
zu Hause. Anmeldung unter www.bad-toelz.de/kraeuter.

Montag, 29. April

19:00- Lu Jong - Tibetisches Heilyoga 18,00
20:30 €

Anmeldung: elmali@online.de, Tel. 08041 70599 oder 0151 - 403 57455.

19:00- Schamanischer Abend 20,00
20:00 €

Mit Susanne Neff. Anmeldung unter www.bad-toelz.de/kraeuter.

19:00- Team(s)work 280,00
21:00 €

Team(s)work ist ein umfassendes Gesundheitspraventions- und Achtsam-
keitsprogramm. Der Kurs erstreckt sich jeweils Dienstags tiber 7 Abende +
1 Vertiefungsabend. Der Preis von 280,00 € ist fiir 8 Abende. Bequeme Klei-
dung, Getrank und Schreibutensilien sind mitzubringen. Die Teilnehmer-
zahl ist begrenzt. Kursleitung: Thomas Maurer, Facharzt fir Allgemeinme-
dizin, Trainer fur achtsamkeitsorientierte Methoden bei Stress und Burnout.
Tel. 0177-87 47 150 oder tho.maurer@web.de.

Dienstag, 30. April

09:00- Wildkrduterfiihrung "Gaissacher Filzen" 30,00
12:00 €

Vor der Kulisse der oberbayerischen Berge fiihrt die Krduterpadagogin und
Erndhrungswissenschaftlerin Angelika Spori durch die Welt der Wildkrauter:
Wie kdonnen wir sie erkennen, was bieten sie uns kulinarisch und was weif3
die Volksmedizin Uber sie. Anmeldung unter www.bad-toelz.de/kraeuter.
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S



10:00- Aroma Yoga mit therischen Olen
11:00

Beim Aroma-Yoga treffen Difte und Yoga aufeinander. Anmeldung: Christa
Opitz-Bohm, Tel. 08171 348237 oder christa@opitz-boehm.de.

16:30- BM Beckenboden Anfangerkurs 13,00
17:30 €

Anmeldung: Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152-04628709.

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

Anmeldung: Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152-04628709.

19:00- BM Wirbelsaulen Balancekurs
20:00

Ein starker Riicken, geschmeidige und kraftvolle Bewegungen, eine gesunde
aufrechte Haltung sind einige der wichtigen Punkte, die wir im Laufe unserer
einseitigen und mangelnden Bewegung immer mehr verlieren. Anmeldung:
Yvonne Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152-04628709.

19:00- Klangmeditation / Entspannung 25,00
20:30 €

Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und tauchen Sie mit mir ein in
die wunderbare Welt der Kldange. Die Klang-Entspannung umfasst eine ge-
sprochene Meditation, untermalt mit verschiedenen Instrumenten wie z.B.
Monochord, Gong, Handpan, Sansula, Trommel, Klangschalen, Koshi, Theta,
Drum usw.. Dabei liegen Sie bequem auf einer Matte und brauchen nichts
weiter zu tun als zu lauschen, spiiren und genief3en. Erleben Sie, wie die Kldn-
ge eine entspannende Wirkung auf Ihren Korper, Geist und Seele haben und
Sie zur Ruhe kommen. Infos und Anmeldung: silvia.grandy@gmx.de oder
0160 -6728514.
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WOCHENTLICHE VERANSTALTUNGEN

Dienstags, ab 02. April

16:30- BM Beckenboden Anfangerkurs 13,00
17:30 €

Pravention von Beschwerden von Blase und Beckenboden, Urkraft spuren,
Sinnlichkeit genieflen. Die Muskeln des Beckenbodens geben zusammen
mit Bauch und Riickenmuskeln der Wirbelsdule halt und Stabilitat und bilden
das Fundament fiir eine gute Korperhaltung. Ein dynamischer Beckenboden
ist sowohl kraftvoll, als auch elastisch und beweglich. Anmeldung: Yvonne
Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152-04628709.

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

Pravention von Beschwerden von Blase und Beckenboden, Urkraft spuren,
Sinnlichkeit genieflen. Die Muskeln des Beckenbodens geben zusammen
mit Bauch und Riickenmuskeln der Wirbelsaule halt und Stabilitat und bilden
das Fundament fiir eine gute Korperhaltung. Ein dynamischer Beckenboden
ist sowohl kraftvoll, als auch elastisch und beweglich. Anmeldung: Yvonne
Heinl, info@physio-heinl.de oder Tel. 0152-04628709.

Donnerstags, ab 04. April

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

Loslassen - Auftanken - deine korperliche Kraft starken - beweglicher werden
- zu dir selbst kommen und somit gestarkt in den Alltag zurtickkehren. In
der 75-minitigen Yogaeinheit verbinde ich Atemiibungen zur Zentrierung
des Geistes, ineinander flieBende Stellungen (Vinyasas) statisch gehaltene,
Kraft gebende Yogastellungen (Asanas). Es sind keine Vorkenntnisse no-
tig.Info und Anmeldung bei Angelika Welter unter 0152/ 29578818 oder
kontakt@anjali-yoga.de.

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

Es sind keine Vorkenntnisse notig. Info und Anmeldung bei Angelika Welter
unter 0152/ 29578818 oder kontakt@anjali-yoga.de.
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VORSCHAU

AUF MAI

Die Feldenkrais-Methode - Bewusst durch Bewegung

Wir sind lernfahig - ein Leben
lang! In Feldenkrais-Stunden
kénnen wir neue Mdglich-
keiten finden uns muheloser,
einfacher und leichter zu bewe-
gen. Wir lernen die Selbstwahr-
nehmung zu verfeinern und
Uiberfliissige Anstrengung los-
zulassen. Informationen und Anmeldung bei Gudrun Schmidt unter
gudrunschmidtT@web.de oder 0151 - 51550069. Weitere Termine im
Mai: 10.05., 17.05., 24.05. und 31.05.24.
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VERANSTALTUNGSRAUME
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