
Wann: 22. Mai 2010 14.00—18.00 Uhr 

Wo: Polarity Institut  

Rossertstr. 100, Okriftel 
 

Beitrag: 25,00 € 

Wohlfühlprogramm in Okriftel 
Walken/Laufen * Polarity Vital-Yoga * 

Entspannung * Achtsamkeit * Meditation 

Outdoor: Work-outτLaufen und Vital-Yoga in der Natur 
 

1. Wir laufen/walken in Okriftel: Bolzplatz, Wasserwerkschaussee und Okriftler See 

2. Wir genießen die Landschaft und machen Polarity Yoga (dynamische Bewegungs- und Dehnübungen)  

LƴŘƻƻǊΥ 9ƴǘǎǇŀƴƴǳƴƎΣ wǳƘŜ ǳƴŘ ƛƴ ŘƛŜ αaƛǘǘŜά ƪƻƳƳŜƴ 
1. Mit einfachen Reflexzonengriffen massieren wir uns selbst und erlernen Körperzusammenhänge  

2. Mit innerer Achtsamkeit erfühlen wir unseren Körper und entspannen (Schmerzprophylaxe) 

3. Durch die Konzentration auf den Atem beruhigen wir in der Meditation unseren Geist. Ruhe und Ge-
lassenheit bringen uns ins Gleichgewicht und werden zur Kraftquelle für den Alltag 

Polarity Institut FrankfurtτKornelia Kilb 
Rossertstr. 100τ65795 Hattersheim/Okriftel 

www.polarity.deτwww.craniosacralebiodynamic.deτEmail: kornelia.kilb@polarity.de 

Bitte mitbringen 
Kleidung je nach Wetterlage 
Kleiner Rucksack mit Wasser 
Bequeme Joggingschuhe 

Tel.: 0
6190τ930862 

Weitere Termine 

 

_ 19.September 2010  

_ 13.Oktober 2010 

Anmeldung und Info 

Tickets und Geschenkgutscheine sind erhältlich im Institut 

und im Papierladen Hannelore Rummel in Okriftel. 


