Einladung zum:

Aktionstag im Studio N°1

Am Sonntag, den 29.10.2023 von 13.00 bis 17.00 Uhr
Studio N°1, Albertstr. 4, 90478 Niirnberg

Highlights:

» Prosecco Empfang

* Gesundheitsvortrage

« Professionelle Fitness-Checks
« Mitmach-Schnupperangebote
« Gewinnspiel

« Kaffee, Kuchen und Snacks

« Infostande
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Wir freuen uns iiber Ihren Besuch! ‘\‘.
Freunde und Bekannte sind herzlich eingeladen. \ ; :

. Post SV Niirnber
WWW. p OSt SV. d e Mehr Sport geht nich%



Vortrige/ Workshops®

Faszientraining (Theorie & Praxis)

13.15-14.00 Uhr

Verbesserung der Mobilitat und
Flexibilitat im ganzen Kdérper mit
speziellen Bewegungsiibungen und
dem Einsatz der Faszienrolle.

> Eva-Maria Enders

Erndhrung “Immun-Food*

14.30-15.15 Uhr

Einfluss der Erndhrung auf das
Immunsystem

= Michelle Grimm

Entspannung und Meditation

15.45-16.30 Uhr

Viele Einflusse sorgen dafir, dass

du im Alltag nur noch gehetzt und
nicht prasent bist. Wenn du taglich
meditierst, lernst du all das entspannt
auszublenden. Du konzentrierst dich
auf deine Atmung und deinen Kor-
per, gehst in die Innenschau und du
kommst besser zur Ruhe.

= Claudia Sabah

Mitmachangebote”
Yoga

14.00- 14.30 Uhr

Riickentraining

15.15-15.45 Uhr

Pilates
16.30-17.00 Uhr

Infostiande

- Rehabilitationssport Orthopadie
- Erndhrungsberatung

Messungen”

Bodyanalyzer

Messung der Kérperzusammen-
setzung

13.00-17.00 Uhr

Blutdruckmessungen
13.00-17.00 Uhr
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