SPAHERZ

THERAPIE & RETREAT

Morgenerwachen fur Sonnenanbeter

Ich lade Sie ein mit mir gemeinsam mit guter Energie in den neuen Tag zu starten.
Ein Mix aus leichten Atem-, Dehn- & Kraftigungstbungen aus dem Yoga und klassi-
schen, ganzheitlichen Bewegungseinheiten helfen dabei.

/'quagymnastik -
mit Elan & Freude in den Tag

Was gibt es Schéneres als am frUhen Morgen , umhullt von warmen Wasser und

dem Gefuhl von Leichtigkeit in den Urlaubstag zu starten? Erleben Sie Ubungen, die
nicht nur all Ihre Muskeln aufwecken, sondern auch Ihren Geist wach werden lassen,
um danach mit gutem, ermuntertem Gefuhl das reichhaltige Frohstick zu genieBen.
Probieren Sie es aus, Sie werden es nicht bereuen!

an diesem
wunderschonen Ort! ML

Nicht nur Dehnungen der Muskulatur, sondern der ganze Kérper steht hier im Mittel-
punkt. Nach der traditionell chinesischen Medizin flieBt das Qi in den Meridianen.
Diese Ubungen aktivieren und verteilen dieses Qi und die Energie unter anderem
durch Dehnung der sechs Meridianpaare im ganzen Kérper. Stagnationen lésen sich,
der Kérper wird vitaler und beweglicher. Wohlbefinden, Ausgeglichenheit und ein
gestarktes Immunsystem sind das Ergebnis.

50-60 Minuten (inkl. Ubungsheft)

Die magische Rolle

Erlernen Sie leicht durchfuhrbare Ubungen auf der magischen Rolle, um eine
Entspannung und Lésung von Verklebungen entlang Ihrer Wirbelsaule zu erreichen.
Diese Ubungsfolge ist speziell auf Sie zugeschnitten, wenn Sie unter chronischen
oder immer wiederkehrenden Ruckenbeschwerden leiden oder einfach praventiv
fur eine bessere Beweglichkeit lhres Ruckens sorgen méchten.

50-60 min (inkl. Ubungsheft)

Weitere Angebote finden Sie unter SPAHERZ.DE ﬁ @SPAHERZ




Mantra Flow Massage
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Hawaiianische Lomi Lomi Massage

Aloha! Die Lomi Lomi Massage ist ein Verwéhnprogramm fur alle Sinne und gilt in
Hawaii als Heilbehandlung. Sie gehort zu meinen Lieblingsmassagen! Diese Massage
wird von mir authentisch mit hawaiianischen Ritualen, hawaiianischer Musik und
meinem Gesang begleitet. Sie wurde vor allem beim Ubergang in neue Lebensab-
schnitte durchgefuhrt, um diese zu erleichtern. Daher ist die Massage besonders

zu empfehlen bei zukUnftigen Veranderungen, Wunschen, Geburtstagen oder vor
einer Hochzeit. Duftendes, warmes Ol, hawaiianische Rhythmen und Griffe, die

wie sanfte Wellen den ganzen Kérper von Kopf bis FuB durchfluten. Mobilisation
und Dehnung der Gelenke erinnern an die leichten und freudigen Bewegungen

des Hula Tanzes. 60/90 Minuten

Nian Massage

Chill Out Massage

£bhyanga Massage

Die Abhyanga Ganzkérpermassage mit warmem, naturreinem Krauterél ist nicht
nur der Inbegriff genussreicher Entspannung. Sie starkt sogar das Immunsystem
und hat einen reinigenden und befreienden Effekt. Auf Wunsch werde ich Sie zu
Beginn der Behandlung in die uralte ayurvedische Tradition der Doshas (Lebens-
energien) einfUhren. 75 Minuten

/yurvedische Ropl-Gesicht-
und FufSmassage

Die kombinierte Ayurveda Massage ist ein intensives Erlebnis zum geistigen
.Loslassen”, um mit sich selbst in Einklang zu kommen. Stress, Anspannung,
Kopfschmerzen, Nervositat und Schlafstérungen sind Zeichen unseres Kérpers

und zeigen ein Ungleichgewicht zwischen oben (Geist/Kopf) und unten (Materie/FUBe).
Spuren Sie, wie sich |hre Gedanken beruhigen und durch die Berthrung lhrer Haupt-
energiezentren Geist und Kérper wieder in innere Harmonie und Balance kommen.

45 Minuten




