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WALDSPAZIERGANG mit Qigong & Meditation

Ein Streifzug durch die griine Lunge Wiens

Samstag, 18. Juni 2022
9.00-12.00 Uhr

Wir laden zu einem Ausflug in den Wiener Griinen Prater. Gemeinsam
mit Michael Funovich, der Taiji Quan und Qigong seit iiber 20 Jahren

regelméBig praktiziert und auch unterrichtet, erkunden wir mit dem Rad
und zu FuB die abseits von Hauptallee und Vergniigungsbetrieben
gelegenen schonen Pldtze im Prater. Wir entdecken die Natur in und um
uns, begleitet von sanften Meditations- und kréftigenden Atemiibungen
aus dem Qigong. Schonende, achtsam ausgefiihrte Ubungen bringen
Entspannung und Ruhe in Bewegung und Geist und eignen sich hervor-
ragend als Gesundheitspravention und zur Stressreduktion.

BARFUSS-WANDERUNG am Bisamberg

Sonntag, 19. Juni 2022
14.00 -17.00 Uhr
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Programménderungen und Irrtiimer vorbehalten!

Mit den FiiBen sehen und erspiiren

Viele Lebensreformer — der populdrste war Sebastian
Kneipp — haben BarfuBlaufen als wichtiges Element der
Gesundheitsvorsorge empfohlen. Kneipp begriindete das
vor allem mit einem durchblutungsférdenden Abhartungs-
effekt. Mit der Krduterspezialistin Renate Semper erkun-
den wir barfuB die verschlungenen Wege am Bisamberg
und erspliren gemeinsam, was dort unter unseren Flissen
wachst und gedeiht. Sie erklart dazu mit Begeisterung:
,BarfuBwandemn hat eine heilende Wirkung auf den ganzen
Komper und die Seele. Es entschleunigt, erdet, inspiriert die
Sinnlichkeit und fordert die Achtsamkeit. Barful3 wandern
ist das beste Muskeltraining, Gesundheitsvorsorge fiir den
ganzen Korper und ein groBer Genuss. Das gemeinschaft-

Weg vom Strudel der GroBstadtzeit, richten wir den Fokus
hin auf die Schonheit der facettenreichen Details des
griinen Praters ins Jetzt und lassen uns tiberraschen,
welche Schétze die Natur fiir uns zu bieten hat. Wir treffen
uns mit dem Fahrrad, fahren ein Sttickchen, lassen die
Réder stehen und unternehmen zu FuB Streifzlige durch
den GroBstadtdschungel auf jenen Wegen, die sich
ergeben, indem wir sie gehen.

Mitzubringen: outdoortaugliche und bequeme Kleidung.

liche Erleben in der Gruppe verstarkt die Erfahrung der
Verbundenheit. Man muss es selbst erlebt haben, inmitten
der Natur zu sein und sie mit wirklich allen Sinnen
wahrzunehmen — barful3!”

Fiir beide Veranstaltungen gilt:
Anmeldung erforderlich unter office@aktionsradius.at
Teilnehmeranzahl begrenzt — first come first serve!
Der Treffpunkt wird bei Anmeldung bekanntgegeben.
Bei jedem Wetter! Festes Schuhwerk empfohlen.
Teilnehmerbeitrag: 15,— Euro/ Person &

S 7

Bitte kommen Sie gesund! o





