
Themen - Workshops zweites Halbjahr 2009

Freitag
Samstag 

15.08. Beckenboden-Intensiv
Aufspannen, Kräftigen, und Vernetzen 

24.10. Faceforming
Schlafende Muskeln wecken und vernetzen 

21.11. Brustwirbelsäule
Stark und geschmeidig. Aufrecht und leicht  

04.12. Schultern federleicht
Loslassen und die Welt umarmen  

30.01.2010 Unsere Wirbelsäule
Kraftvoll und leicht ins Neue Jahr  

Samstags-Special (10-13:30 Uhr) 

Vorschau 2010

GO!
Die Fliehkraft nutzen, mit aufgespannter
Wirbelsäule und frei beweglichen Gelenken  
laufen.
 

25.09.   17 - 19 Uhr
26.09.   10 - 12 Uhr und 14 - 16 Uhr

CANTIENICA ® -Studio Hannover
Angelika Liebenau
Blumenauer Str. 1
30449 Hannover

Telefon: 05 11 - 2 61 78 21
www.cantienica-hannover.de

06.11.
07.11.

12.12.

Mindestteilnehmerzahl. 4

(Der Workshop findet nur bei trockenem Wetter statt!)

Themen - Workshops erstes Halbjahr 2010

07.05.2010. 17-19 Uhr Freitag

08.05.2010 10-12 und 14-16 Uhr Samstag

GO!
Die Fliehkraft nutzen, mit aufgespannter
Wirbelsäule und frei beweglichen Gelenken 
laufen.

Samstags - Special 10 -13: 00 Uhr 

23.01.10 Gut zu Fuß ins Neue Jahr: Füße aufrichten und 
kräftigen, Beinachse optimieren. 

20.02.10 Wirbelsäule: Aufrecht, kraftvoll, beweglich und 
leicht! 

13.03.10 Kräftigung der tiefsten Muskeln: Mit Ball und 
Hanteln, Band und Ballone. 

10.04.10 Power-Yoga: Stabilität und Kraft aus der 
Tiefenmuskulatur. Körper und Geist im 
Gleichgewicht. 

05.06.10 Bauch, Beine, Po: Die besten Übungen, sicher, 
kraftvoll und effektiv. 
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Themen - Workshops zweites Halbjahr 2010  
 
 
20.08.2010.     17-19 Uhr Freitag 
 
21.08.2010   10-12 und 14-16 Uhr Samstag  
 
    GO! 
    Die Fliehkraft nutzen, mit aufgespannter 
    Wirbelsäule und frei beweglichen Gelenken   
    laufen. 
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18.09.10  Starke Füße Schweben! Füße aufrichten und  
   kräftigen, Beinachse optimieren.  
 
23.10.10  Becken: Aufgerichtet mit einer Kraftvollen Körpermitte.  
     
 
13.11.10  Gelenke: Frei beweglich mit starken Muskeln.  
 
 
04.12.10  Bauch und Rücken: Das Dream-Team  


