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Bahama-Sports - Heimat des BSC e.V.
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Ruhe und Gelassenheit

Unseren eigenen Umgang mit Stress
kdnnen wir zu jeder Zeit beeinflussen und
lernen, regulativ auf ihn einzuwirken. Mit
der richtigen Atemtechnik bringen wir in
Minutenschnelle Fokus und Ruhe in
unseren Alltag.

Innere Balance, Fokus, Selfcare - In
diesem Kurs werden Dir Meditations- und
Entspannungstechniken nahegebracht, mit
deren Hilfe Kérper und Geist ,Kurzurlaub”
machen konnen. In 10 bis 15-min(tigen
Phasen wird die Konzentration auf die
Atmung gelenkt.

Entspannung & Meditation
3 Einheiten @ 60 Minuten

im Bahama-Sports Listringen,
Siemensstralle 9-11, 49086 Osnabriick

Kursleitungen:
Sylwia Batta Jens Friedrichs

staatl. anerkannte Mental Trainer
Gymnastiklehrerin

Anmeldung & Riickfragen:

Breitensportclub BSC e.V., Siemensstr. 9-11,
49086 Osnabriick (Frau Menke/Frau Weller),
Tel. 0541-388021, bsc@bahama-sports.de

Kursbeginn bei ausreichender Teilnehmerzahl.
Anmeldung erfolgreich, wenn ein Bestdtigungs-
schreiben zugestellt wurde. Kostenlose
Stornierung bis 10 Tage vorher méglich (sonst
50%).

Hinweis fiir BSC-Mitglieder:

Der Besuch dieses 3er-Kurses ist Voraussetzung
zur Teilnahme am wochentlichen Kurs im
Rahmen des reguldaren Kursprogramms.

Anmeldung

Hiermit melde ich mich verbindlich fir
folgenden Kurs an (bitte ankreuzen!):

0O ab 07.03.23, 3x dienstags, 18:30 Uhr
in Liistringen

O ab 08.03.23, 3x mittwochs, 18:30 Uhr
in Liistringen

Die Zahlung der Kursgebdihr in Hohe von

einmalig 25,- € fir BSC-Mitglieder
45,- € fir Gaste

erfolgt vor Kursstart per (bitte wihlen)

O EC O SEPA-Lastschrift
(Vor 1.Einheit) (Einzug 7 Tage vor Beginn)

Bitte erscheine stets rechtzeitig in
bequemer Kleidung, mit warmen Socken
und evtl. einer Decke, packe zusatzlich ein
ausreichend grofSes Handtuch zum
Abdecken der Matte ein.

Vor Ort stehen Getranke, Umkleide-
moglichkeiten und Duschen bereit. Die
Zahlung der Gebihr berechtigt auch zur
Nutzung der Wellnessanlagen im Anschluss
an die jeweilige Kurseinheit.

Innere Ruhe fur

Vielbeschaftigte




