Uber mich:

Ina Lemhbe

Bewegung maochi beweglich - und Bewseglichkeil
konn manches in Bewsegung selzen.” P. Hoschek

Als Tminerin und Cooch bin ich ein groBer Fan von
ganzheiichen Ansdtzen. KomiBo wiar dos erste Sportiormal,
bei dem es bei mir ,Click®
gemacht hat Das hal mich
inspirier, selbst Toiner zu werden.
Bei Bodegao Moves, Bodegao
Reflow, KamiBo und Shodowboxer
begeistern mich nichi nur

die Hossischen Filnessaiele,
sondern vor allerm auch die
meniale Wirkung.

Die Body & Mind Stunden
machen efwias mi D,
genau wie Hiddenses..

Teilnehmerstimmen:

Liebe Ina, danke [tr dein vielsetliges Trainmg. Du gehst aufl
deine Telnehmer ein, rmofivierst sie und machst sfe sidrker.
Demne Tranngsenheten sind individuell ob Ouwldoor oder
Indoor_.. es mach! Spafi. Danke, Nadmn™

Sylvie: Liebe na es wiar wieder wiunderbar, Dein
abrwuechsiungsneiches Prograrmrn Oberraschl rich immer
wieder. lch febe enfoch Mustelioler.

Ui Es racht mrner Spal mi na zu trainieren. e Molivation
it ansteckend. Top Trainenn, immer gut gelaunt und super
flexibel Dabet wird immer drauf geachtel dass die (bungen
akkural ausgefithn werden foh kann ein Training mil g nur
ernplehler.*

Body & Mind-Trainings
auf Hiddensee:

/eir For Dich.



Liebe Hiddensee-Urlauber,

lhr seid auf der Suche nach spordichen Momenien
im Urlaub? In folgenden Wochen biele ich jeweils von
Montags-Freilags Body & Mind Tainings in Ville an:

Mai: 06-105.

Juni: 10.-14.6.

August 19.-23.8. und 26.-30.8.

Hursplan:

Montag: 9 Uhr KamiBo
Dienstag: 18 Uhr Bodega Reflow
Mittwoch: 9 Uhr Shadowboxer
Donnerstag: 18 Uhr Bodega Moves
Freitag: 9 Uhr KamiBo
Somslaoa’Sonnian: kein Kurs
Derails:

Wir teffen uns jeweils 10 min vor dem Kurs am
Shandaulgang der Muhle/Surf & Segelschule.

Preiz: 15 EUR/Kurs | Kursdauer, 60-75 min

(lexibel und ohne Voranmeldung)

Es hondelt sich um Einzelkurse, die nicht aufeinonder
aufbauen.

Honrakr:

mail@ina-lemke de, Telefon: 030-29366935
Weitere Infos und Angebole findest Du unfer:
LULULLLING-lemike.de

Body & Mind Trainings:

KamiBo®

KamiBo, nach demn Vorbild asialischer Kampfkuns!, weck!
durch das in 4 Phasen aufgeleille Konzept verschiedene
emationale Impulse in dir. Vion der Mebilisafion von Kérper
und Geisl in der Qj-Phase, Ober die schuweiBireibende
explosive  Warrior-Phase, dem  anschliessenden
packenden Showdown, bis hin zur Reflexionsphase,
in der du wieder zu innerer Ruhe komms! und neue
Energie lankst.

Shadowboxer-Performance”
Shadowboxer-Perlormance basiert aul Blemenien des
Kampfsports. Beim Boxen geht es (anders als man
vielleicht erLuarien witinde) niemals nur um den Wetlkampt
Boxen hat vielmehr eine slarke mentale Kormponenie. Hier
werden Kondition, Koordinalion und Konzentration mit Hilfe
des Shadowboxer-Gurles frainier.

Bodega Reflows®

Bodegn Refow stehl fir ,Bodystelch meels Yoga®
und bringl die Energie wieder zum FieBen. Ruhige
Stretchingllows, welche die Bewegungen ous dem
Yoga mil funkfionellem Strelch vereinen, machen unseren
Kérper nicht nur mobiler und beweglicher, sondern losen
mogliche Blockaden und bringen die Energie wieder
zum Flieflen.

Bodega Moves®

Bodega Moves steht fir ,Bodywiork meels Yoga® und
damil fur ein funklionales Ganzkérper-Workow!, falburming
gaanfierd, Es kombinied Bemenle ous Bodyshaping
mil RAsonas aus dem Vinyasa Power Yogao, Krafl
und Bewegungsireude teflen auf Kérperspannung
und Balance.



