
Bewegung 
& Entspannung

Ruhe & Kraft

Ernährung

19. – 20. Februar 2011

    Kosten: 225 € 

Darin sind enthalten:

  · Übernachtung im Doppelzimmer 
  · 1x Frühstück, 2x Mittagessen, 1x Abendessen

und das komplette Programm:

  · Einführung Nordic-Walking
  · Ernährungsvortrag 
  · Entspannungsübungen

Anreise am Samstag, 19.02.2011 ab 12:00 Uhr
Abreise am Sonntag, 20.02.2011 um ca. 15:30 Uhr

Anmeldung bis zum 02. 02. 2011 bei Claudia Schmid 
unter 02921 341191 mit einer Anzahlung von 50 € 
auf das Konto: 
Sparda Bank West eG 
Kto:	 201 072 552 
BLZ: 	 360 605 91

Bildquellen:
Front: © aboutpixel.de/“Steinturm“ von Petra E.
Mitte links: © aboutpixel.de/“sit back“ von Michaela Eckermann
Mitte rechts: © aboutpixel.de/“pink lady in love“ von marshi

Nehmen Sie sich
Ihre ganz persönliche
Insel der Erholung!



ClauDia sChmiD
Ernährungscoach und 

Nordic Walking-Trainerin

Brigitte Jansen
Reiki -Lehrerin und 

Fachfrau/Trainerin für 
Entspannung und Meditation 

sIe sInD „ReIf fÜR DIe InseL“? BRauChen eInfaCh MaL 
IhRe Ruhe, MÖChten sICh eRhOLen, KRaft tanKen, 
sICh Bewegen, aBeR auCh entspannen unD Dann 
nOCh etwas spannenDes ZuM theMa eRnähRung 
hÖRen? 

Dann können Sie sich am schönen Möhnesee mit einem Rundum-
Paket selbst verwöhnen und verwöhnen lassen, den Körper 
aktivieren, den Geist entspannen und die Seele baumeln lassen.

ClauDia sChmiD wird Sie in die Welt der gesunden Ernährung 
entführen und Sie in die Technik des Nordic-Walking einführen.

Brigitte Jansen wird Sie mit Yoga-Atem-Übungen, 
Phantasiereisen und geführten Meditationen auf dem Weg in die 
eigene Mitte begleiten.

Das Forsthaus Wiesmann liegt in idyllischer Lage am Südrand des 
Möhnesees. Genießen Sie den Blick über den See, während Sie 
sich kulinarisch verwöhnen lassen.

Reif für die Insel?
Ab an den See!


