3) Mit EasySmoothie zum
Wohlfiihlgewicht

Super einfache Rezepte fiihren Sie durch
das Gartenjahr von Januar bis Dezember.

@ Sich rundum wohlfiihlen!

Eine Bauchselbstmassage (oder ,Bauch-
weg-Aktivierung”) kann viel mehr als
L,hur” lhren Darm und lhre Gesundheit
wieder in Schwung bringen.

Sie kann sich positiv auf verspannte Mus-
keln auswirken, den Lymphfluss aktivie-
ren und Sie bei einer Gewichtsregulie-
rung unterstiitzen. Viele meiner Kunden
schworen auf ihre meditative Wirkung.

Sie ist einfach zu erlernen und wird Sie
genauso begeistern wie meine Kunden
und mich.
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Q|4 balance
bewusst aktiv+gesund

Brigitte Jauch

Erndhrungs- und
Fitnessscoaching

Hofrebenweg 7

D-76547 Sinzheim

Fon +49(0)7221.991771
Mobil +49(0)170.5287333

info@qgi4balance.de www.qi4balance.de

Erndhrung

Erndhrungscoaching
Kochkurse

Bauchselbstmassage
Sdure-Basen-Balance

Fitness
Bewegungstraining
Regeneration/Vitalisierung
mit VitaSonik® Ultraschall

Gesunde
Ernahrung

ganz easy!

Brigitte Jauch
Erndhrungs- und
Fitnesstrainerin
Buchautorin



Was ist gesunde
Ernahrung?

Die TCM spricht von einer gesunden Er-
nahrung, wenn die Nahrung vollstandig
aufgenommen, verdaut, umgewandelt
und Uberschiissiges vollstindig ausge-
schieden wird. Alles sollte einfach und

unbemerkt ablaufen.

Essen Sie was Sie
wollen und verzich-
ten Sie auf nichts!

Relevant ist nicht nur das WA,
sondern auch das WIE
und WANN

Sie essen.

Durch einfache Tricks konnen Sie das WIE und

WANN in lhren Alltag integrieren.

Und mit der Bauchselbstmassage schlief3t sich der
Kreis zu einer gesunden Ernahrung.

Hippokrates (um 460 bis 370 v. Chr.):
Eure Nahrung soll Eure Medizin sein und
Eure Medizin Eure Nahrung.

Workshop:

Wann:

Vortrag Erndhrung

Praxis zur Bauchselbstmassage @
Aperitif aus meinem Smoothie-Buch @
Bitte mitbringen:

Isomatte, 2 Decken, ein Kissen

Teil |" - Samstag, 13. Februar 2016
10:00 - 12:00 Uhr

Teil 11 @ - Freitag, 26. Februar 2016
20:00 - 22:00 Uhr

Sonnentor - Bahnhofstral3e 26a
76532 Baden-Baden/Haueneberstein

Anmeldung / Beratung: 07221.99 17 71

info@gi4blance.de
oder (iber das Sonnentor
mail@sonnentor-haueneberstein.de

M Teil |

v' Lecker gegessen - was nun?
Wege der Nahrung durch unseren
Organismus.

v Das optimale WIE und WANN der
Nahrungsaufnahme

v’ Bauchselbstmassage

@ Teil 1l

v Gesprachsrunde -
Ihre ersten Erfahrungen.

v' Einfluss verschiedener Lebensmittel
auf unseren Organismus und den
Sdure-Basen-Haushalt inkl. Atem-
Ubungen.

v’ Bauchselbstmassage

Dieser Workshop ist auch fiir
+Wiederholungstiter” geeignet.

Wertschdtzung: 40,- €



