3 x Gesundheit
in der Stadtbibliothek Solingen

Das sind die Themen

unserer \elaiETeH =1

in diesem Frihjahr:

ormon-Yoga

Mittwoch, 05. Marz 2008 um 19:30 Uhr - Lichtraum im 1. Obergeschoss der
Stadtbibliothek

Als Pravention, der oft mit den Wechseljahren verbundenen Beschwerden, stellt Christa Daun,
Solinger Yoga-Lehrerin und Lehrerin fur Stressbewaltigung durch Achtsamkeit, das Buch
~Hormon-Yoga” von Dinah Rodrigues (www.dinahrodrigues.com) vor. Hier werden klassische
Yoga-Ubungen mit Atemiibungen und Energielenkung kombiniert. Ziel ist es, eine hormonelle
Balance, Ausgeglichenheit und gesteigerte Vitalitat zu erreichen.

hiatsu & Co. auf dem Biirostuh

Dienstag, 08. April 2008 um 19:30 Uhr - Lichtraum im 1. Obergeschoss der
Stadtbibliothek

Haufig ist man im Biroalltag gezwungen, den ganzen Tag zu sitzen — und Zeit fur die
notwendige Entspannung der Muskulatur bleibt kaum.

Marion Falke, Heilpraktikerin fur Shiatsu, Akupunktur und Ayurveda stellt drei
Entspannungsmethoden fir Theorie und Praxis vor, die schnell und mit wenig Aufwand am
Arbeitsplatz eingesetzt werden kénnen: Meridianstretching, Akupressur und Schissler-Salze.

Burn-out

Dienstag, 06. Mai 2008 um 19:30 Uhr - Lichtraum im 1. Obergeschoss der
Stadtbibliothek

Burn-out beschreibt einen Zustand der Erschdpfung und Kraftlosigkeit, das Gefuhl ausgebrannt
zu sein rtckt im Beruf wie im Privatleben in den Vordergrund. Barbara Rehbronn, Dipl.-
Padagogin, erlautert, welche Erkennungsmerkmale es gibt und wie der eigene Stresshaushalt
wieder in eine gesunde Balance gebracht werden kann.

Der Eintritt betragt mit Bibliotheksausweis 2 €, ohne Bibliotheksausweis 4 €
(Abendkasse).
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Unsere Referentinnen:

Christa Daun arbeitet als Yogalehrerin in Solingen.

Sie verfugt Uber mehr als 20jahrige Yogapraxis, ist Mitglied im BDY, dem
Berufsverband der Yogalehrenden Deutschlands und ist geschult in

. Stressbewaltigung durch Schulung der Achtsamkeit”. In der
Stadtbibliothek Solingen war Frau Daun mehrfach mit Yoga—-Seminaren fur
Kinder zu Gast. Seitdem sie an einer Weiterbildung bei Dinah Rodrigues
zum Thema ,,Hormon-Yoga” teilgenommen hat, gibt sie Ihr Wissen in
Seminaren zum Thema weiter.
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Marion Falke ist als Heilpraktikerin in ihrer Praxis in Wuppertal-Barmen
tatig.

Als examinierte medizinisch-technische Radiologie-Assistentin beschaftigt
sie sich seit 2001 mit Ayuverda. Im Jahr 2002 kam Shiatsu hinzu. lhre
Heilpraktiker-Priifung legte sie 2004 ab. Im Institut EnLiMa auf der
Focherstr. 90 bietet Frau Falke Shiatsu, Ayurveda und Klangschalenmassage
an. Im vergangenen Jahr war sie bereits mit dem Thema ,,Die drei
Lebensenergien im Ayurveda” zu Gast in der Stadtbibliothek Solingen.

Marion Falke
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Barbara Rehbronn ist Dipl.-Padagogin mit eigener Praxis in Solingen.

Sie arbeitet seit 2004 in ihrer padagogischen Praxis in den Bereichen
Stresspravention/Entspannung, Erziehungsberatung/Elterntraining,
Gewaltpravention und der Fortbildung von padagogischen Fachkraften.
Weitere Fortbildungen hat sie im Bereich verhaltenstherapeutisches
Training fur Kinder/Jugendliche und in der personenzentrierten
Gesprachsfuhrung abgeschlossen. ,, Schule — Stress lass nach” hief3 ein
Entspannungstraining fur Schiler, mit dem sie in diesem Jahr bereits

in der Stadtbibliothek zu Gast war.
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