Was Fraven bewegt
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Von AulRen gebremst im inneren frei, wir begleiten Dich
durch die Zeit und nutzen sie nur ein bisschen anders

Hierzu bieten wir Dir mit unseren Newsletter eine wochentliche Ubungsreihe fiir Zuhause
an. Fur die Woche vom 20.03. bis zum 27.03.20 haben wir das Thema

Ich erlaube mir mein Leben in Leichtigkeit zu leben - einfach Loslassen

mit folgenden Einheiten fur Dich ausgewahlt:
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1.Trainingseinheit: 2. Trainingseinheit:

Muskulatur, Faszien, Aufbau und Dehnen Atem- und Bewegungssequenz zum
Stress Abbau

3. Trainingseinheit : 4.Trainingseinheit:

Eine Meditation / Achtsamkeitsibung 6 minitige Ubungssequenz zum

Wenn es im Auf3en unsicher wird, finde ich Loslassen
Ruhe und Kraft in Mir
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Hier geht es zu Deinem
Training

Unsere Trainingseinheiten findest du auf unsere Webseite - einfach auf den Button klicken
und schon beginnt der Spal}
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Ernahrungs-Tipp der Woche: Vitalstoffe die Dein Immunsystem starken

Du bendétigst hierflir die folgenden Zutaten (2 Glaser a 200ml) : 1x Orange, 1x Banane,
1x Apfel, je 2 Essloffel Himbeeren und Wildblaubeeren, 1x Méhre, 1 Essloffel Feldsalat,
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Mango nach belieben und mit Wasser auffullen. \:
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Corona-Update: Gemall dem aktuellen Beschluss der Landesregierung sind .
voraussichtlich alle Fitnessstudios bis 19.04.2020 geschlossen. Wir werden alle die uns
| zur Verfugung stehenden Mittel einsetzen um wieder fruher 6ffnen zu kdnnen und halten
euch hieruber informiert. Es soll Euch kein Nachteil durch die vorubergehende SchlielRung
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entstehen und wir planen dieses Zeit beitragsfrei an Eure Vertragslaufzeit anzuhangen

(hierzu sind wir bereist mit unserem Softwareanbieter in Kontakt). _
In der Zwischenzeit werden wir Euch mit unseren eigenen Onlinetrainingskursen
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versorgen und Vorschléage fiir Ubungen kénnt lhr gerne jederzeit per eMail an
willkommen@ladyvitalis.fitness )
senden. Wir freuen uns auf unser Wiedersehen. Bleibt gesund und fit.

Das Team von Lady Vitalis
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StormstraRe 5, 42549 Velbert, Teilen auf:
Deutschland Website besuchen
02051 63346
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