Fitness
-Ubungen

Gezielte Ubungen fur Teilbereiche des Kérpers,
individuell zusammengestellt auf lhr Fitnesslevel,
sorgen fUr mehr Beweglichkeit, Kraft und Fitness.
Wir trainieren gemeinsam, das erleichtert nicht nur
die korrekte DurchfGhrung der Ubungen sondern
steigert auch die Motivation.

Bitte Fitness-Matte & -Schuhe zum Training mitbringen.

Ricken Fit 30 min. 15.- €
Ubungen fir den Ricken und Bauch

Rucken Fit Maximum 60 min. 45.- €
Rucken Fit + Rickenmassage
Schulter Aktiv 30 min. 15.- €

Ubungen fur Schulter und oberen Ricken

Mach dich Fit 60 min. 45.- €
Schulter Aktiv + Nackenmassage, Arme u. Hénde

Oberkorper Aktiv 30 min. 15.- €
Ubungen fir den gesamten Oberkérper

Finde deine Mitte 60 min. 45.-€
Oberkorper Aktiv + Rickenmassage

Beine Aktiv 30 min.

Ubungen for Beine und Po

15.- €

Tue dir was Gutes 60 min. 45.-€
Beine Aktiv + Padabyhanga (Beinmassage)

Dehn dich durch 30 min. 15.- €
Dehnung des gesamten Korpers

BBP Workout 60 min. 30.- €
Ubungen gezielt fir Bauch, Beine und Po

Entspannungpur

Energie & Wellness-Massagen ~ Fitness & Gedanken-Ubungen

Inhaberin: Inge Quedens

Termine nach Vereinbarung
unter www.entspannung-pur.net/termine

Saarbriickenstralle 126 ~ 24114 Kiel

Telefon: 0431 -3101097

Mobil: 0176 - 23 400 104

Email: info@entspannung-pur.net
Web:

www.entspannung-pur.net
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Bitte nutzen Sie die Parkplatze gegenitber
bei denn's Biomarkt oder REWE Center.

Wichtiger Hinweis:

Mein Angebot
richtet sich an gesunde Personen
und ist keine Physiotherapie oder
dhnliche medizinische Behandlung.
Ich erstelle keine Fitness- oder Erndhrungspldne.

Meine Wellnessmassagen dienen ausschlief3lich der Entspan-
nung. Bei krankhaften Verspannungen und Rickenbeschwerden
sollte ein Arzt aufgesucht werden, welcher dann eventuell eine
medizinische Therapie beim Masseur und med. Bademeister
oder einem Physiotherapeuten verordnet.
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... fuir sie und ihn.

\Wellness
Massagen




Wellness
-Massagen

30 min. 33.- €
30 min. 33.- €

Shiatsu Akupressur 30 min. 38.- €
Kréaftige Druckpunktmassage (Rucken, Arme, Beine)

Kopf- &Nackenmassage

Rickenmassage

Ruckenmass. & FuBreflexzonen 60 min. 65.- €
60 min. 70.- €
30 min. 33.- €

Shiatsu Akupress. & FuBreflex.

After work relaxing
Nacken- & Fufireflexzonenmassage

Anti Stress 60 min. 65.- €
Kopf-, Nacken- & Ruckenmassage, Arme u. Hénde

Rebalanced (Ganzkérpermassage) 60 min. 65.- €
90 min. 97.- €

Balinesiche Massage 90 min. 103.- €
Indonesische Ganzkérpermassage

mit Streichung, Dehnung und Gelenklockerung
30 min. 33.- €

Ayurvedische FuBmassage 30 min. 33.- €
Padabyhanga: Ganzes Bein und FuBmassage

FuBreflexzonenmassage

Aromaol-Massagen

Aromadlrickenmassage 45 min. 50.- €

Die innere Ruhe
Ganzkérpermassage
mit atherischen Olen

60 min. 66.- €

Warme-Behandlungen

Hot Stone Kombi 60 min. 70.- €
Behandlung mit 60 Grad warmen Lavasteinen und
danach Massage von Ricken, Armen & Hénden

Lava Shell Massage 60 min. 77.- €
Eine Massage mit warmen echten Venusmuscheln

Energie
-Massagen & -Arbeit

60 min. 70.- €
90 min. 100.- €
Diese hawaiianische Ganzkérpermassage arbeitet
mit Streichungen, Unterarmmassagegriffen und Ener-
gieausgleich mit warmem Mandeldl bei exotischen
Klangen.

Lomi Lomi Nui

Balance Massage 60 min. 77.- €
Mit Hilfe eines von lhnen gewdhlten Aromaéls mas-
siere ich Sie intuitiv und individuell. Dabei werden
Fremdenergien entfernt und die Aura und Chakren
gereinigt.

Chakra Balance 30 min. 40.- €
Eine Behandlung ohne Ol am bekleideten Kérper um
die Auraschichten und Chakren auszugleichen und
die Seele zu entlasten.

Energiearbeit 60 min. 86.- €
Durch eine Energiebehandlung werden niedrig-
schwingende Bereiche in Kérper und Aura wieder zu
hochschwingenden Bereichen hin verandert. Dabei
wird mit sanften BerUhrungen, Ausstreichungen und
feinstofflichen Werkzeugen gearbeitet. Diese Be-
handlung findet am bekleideten Kérper statt.

Klang-Behandlungen

Klangbehandlungen finden am bekleideten Kérper statt.

_
Klangschalenmassage
Die Schalen werden auf den Kérper gestellt und sanft
angeschlagen. Die dabei entstehende Schwingung
wirkt beruhigend auf Kérper und Seele.

30 min. 33.- €

Koérpertambura 30 min. 33.- €
Beim Anstreichen der 28 Saiten entsteht eine feine Vi-
bration und ein zart einhullender Klangraum mit
einer angenehm entspannenden Wirkung.

Gedanken
_-Ubungen

b

Wir sind, was wir denken.
Alles, was wir sind,
entsteht mit unseren Gedanken.
Mit unseren Gedanken
gestalten wir die Welt.

Die von mir angebotenen Gedankeniubungen sind
Impulse, um einen Weg zu finden, die eigene
Zukunft zu gestalten, Schwierigkeiten zu vermeiden
sowie Lésungen und Entscheidungen zu treffen.

Das Mentaltraining macht sich zunutze, dass das
Gehirn nicht zwischen dem in der Vorstellung und
dem in der Wirklichkeit Erlebten unterscheiden
kann.

Bewusst-Sein, Achtsamkeit und Entspannung sind
wichtige Wege, um die eigenen Gedanken wahrzu-
nehmen und zu leiten, daher arbeite ich auch mit
Meditationen oder Traumreisen.

30 min. 45.-€
60 min. 86.-€

Gedankenibungen

Kombinationen

Chakra Balance + Gedankenib. 60 min. 86.-€
Eine Energiebehandlung am bekleideten Kérper in
Ruckenlage. Dabei beobachte ich gezielt die bela-
stenden Gedankenstréme innerhalb der Chakren,
die wir dann gemeinsam betrachten und durch Ge-
dankeniUbungen |6sen oder verandern.

Energiearbeit + Gedankenib. 90 min.110.- €
Eine Energiebehandlung am bekleideten Kérper in
Ruckenlage. Dabei beobachte ich gezielt die bela-
stenden und unterbewussten Gedankenstréme, die
wir dann gemeinsam betrachten und durch Gedan-
kenUbungen |6sen oder verdndern.



