ENTSPANNUNGSUBUNGEN,

LOSIASSEN @ BEWUSSTE ATEMMOMENTE UND
ACHTSAMKEITSIMPULSE

& . SANFTES YOGA, MOBILISIERUNG

UND DEHNUNG DES KORPERS

AUFTANREN e

EINFACHE METHODEN DEIN
@ NERVENSYSTEM ZU
BERUHIGEN

Tiefe Entspannung

GEMEINSAME MITTAGSPAUSE

Zumjahresende @ VT SUPPE, GETRANKEN UND

ANDEREN LECKEREIEN

SEI DABEI -
OB ALLEIN, MIT
FREUND*INNEN ODER FAMILIE

Alle sind herzlich willkommen,
mit oder ohne Vorerfahrung.

WO:
Nachbarschaftsladen
im SprengelHaus
SprengelstraBe 15
13353 Berlin

WANN:
Sonntag, 06.12.2026
11:00-14:30 Uhr

KOSTENLOS

. Geférdert vom: .‘

MEhr ¥ undesministerium BERLIN n En
MOAB ITER Generationen * ?ﬁrlgildung, Ftamilie, Senioren, -
RATSCHLAG.v

BEGEGNEN BERATEN BETEILIGEN

Haus Frauen und Jugend Bezirksami
Miteinander - Fireinander | Mitte



