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HERZLICH WILLKOMMEN @ BENVENUT]

16. GESUNDHEITSREISE

,@ehst du noch oder tanzt du schon? Gang Dancing
Forever lasst dich deinen Alltag tanzend neu erleben.
Das ist die beste Option...*

Mehr als einfache Erholung!

ISCHIA/ ITALIEN

von 25. Mai bis 1. Juni 2024



GenieBe das Inselinnere von Ischia sowie Sonne, Strand und Meeresbrise..., wihrend der warme
Sand deine FlBe sanft massiert. BarfuBgehen und spezielles Sandtraining aktivieren die
stabilisierenden Muskeln, férdern Kraft, Beweglichkeit und Koordination und starken so auf
natirliche und effektive Weise deine FiBe und deinen Ricken. Der Kopfstandhocker stellt deine
Welt angenehm auf dem Kopf und erweitert deine Yogapraxis um aufregende neue Perspektiven.
Waéhrend der tiefen Entspannungspraxis lassen Kérper und Geist die Probleme und Sorgen des
Alltags los. Verspannungen werden gel6st und die Wirkung des Trainings halt langer an.
Komm nach Ischia und entdecke neue Dimensionen fir Bewegung und Gesundheit.

Ein Feuerwerk an positiven Effekten!

Wenn wir lernen, unser Gehverhalten behutsam und schrittweise zu andern, hat dies einen
signifikanten Einfluss auf unsere korperliche und geistige Gesundheit sowie auf den Erfolg im
Privat- und Berufsleben. Durch gezielte Therapie, Training und Anpassung unserer
Gehgewohnheiten kénnen wir unser volles Potenzial entfalten.

Hier beginnt eine Reise, die uns néher zu uns selbst fihrt und neue Mdglichkeiten ertéffnet.

Die Art und Weise wie wir den Koérper taglich bewegen und atmen, hat Auswirkung auf unsere
Gesundheit, Resilienz, Kreativitdt und unsere Stimmung. Sie beeinflusst auch die Stimmung
anderer Menschen und tragt dazu bei, dass unser emotionaler Zustand in unserer Kérperhaltung
und nonverbaler Kommunikation sichtbar wird.

Darauf fuBt mein ® Therapie- und Trainingskonzept, das
sowohl physische als auch mentale und emotionale Komponenten einschlief3t.
Es bildet die Grundlage flir meine mittlerweile 16. Gesundheitsferien auf Ischia.

Der Workshop vermittelt unter anderem vorgegebene Schritte und Gangvariationen, die sich
harmonisch erganzen und ein breites Repertoire von benannten Schritten beinhaltet. Diese
reichen von praventiv und heilend Uber sportlich und kinstlerisch bis hin zu nonverbal und
reprasentativ. Beispiele dafir sind der ,,Minchner Gang“, der ,Krakauer Schritt“, der ,Ebersberger
Schritt“ oder der ,,Ein-Mann-Orchester-Gang®, der ,Havanna-Schritt“ sowie der ,Samba-Schritt*
und die ,Reha-Schritte“ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7. Das Repertoire umfasst etwa hundert benannte
Schrittvariationen, die jahrelang gepriift und nicht nur fir die StraBe geeignet sind ...

Es kommen standig neue Bewegungsmuster hinzu und es ergeben sich immer wieder

neue Mdglichkeiten, sich durch das Gehen auszudriicken, zu heilen und Freude zu erleben.

Anmut ist eine Eigenschaft, die beschreibt, wie jemand sich geschmeidig und ohne Anstrengung
bewegt. Es ist nicht nur eine &sthetische Qualitat, sondern auch ein Ausdruck von innerer Balance
und Selbstbewusstsein. Eine anmutige Gangart vermittelt eine entspannte Ausstrahlung.



TEILNAHMEBEDINGUNGEN

Teilnahme am Training:
Ein tgliches, optimales drei Stunden Trainingsprogramm in zwei bis drei Einheiten
Uber den Tag verteilt: 585,00 € fur die gesamte Woche.

Um 7:30-8:30 . 12:00-13:00 -, 18:00-19:00

Unterkunft im 3 Sterne Hotel Internazionale:
https://www.hotelinternazionaleischia. it

Ein Hotel, wo es wenig braucht, um sich wie zu Hause zu fuhlen...
Einzelzimmer mit inclusive Halbpension pro Person und Tag 85, 00 €.
Doppelzimmer als Einzelzimmer pro Person und Tag 97,00 €.

Nach Anmeldung fur die Gesundheitswoche Ubernimmt der Veranstalter die
Reservierung des Zimmers. Die Abrechnung mit dem Hotel erfolgt individuell
zwischen den Teilnehmern und dem Hotel.

Das Hotel allgemein:

Das Hotel Internazionale Ischia ist ein Familienbetrieb und liegt in Barano auf der
Insel Ischia. Das Hotel bietet seinen Gasten einen AuBenpool mit Thermalwasser
und 39 Zimmern. Alle Zimmer haben eine atemberaubende Aussicht, einige von
ihnen zum Meer und andere mit Blick auf die schéne Berglandschaft. Die Zimmer
sind einfach aber praktisch eingerichtet, alle mit eigenem Bad mit Badewanne oder
Dusche. Wi-Fi ist in fast allen Zimmern sowie in allen &ffentlichen Bereichen des
Hotels kostenlos. Das Schwimmbadwasser flieBt aus der Warmequelle mit 70°C
und ist reich an Mineralien mit gesundheitlichen Vorteilen.

An- und Abreise:

Per Flugzeug, Reisebus oder Zug nach Neapel, per Taxi oder 6ffentlichen Alibus
zum Hafen Beverello. Per Fahre oder Schnellboot nach Ischia Porto und weiter per
Bus Nr. 6 oder Taxi nach Fiaiano - Via Acquedotto 1.

Therapeut und Trainer:
ZByszek Bodurka
Staatl. anerkannter Physiotherapeut, Staatl. anerkannter Masseur, med. B.,
Yoga-Lehrer, Praventions- und Personaltrainer, Tanzer, Absolvent der
Sporthochschule Breslau/ Wroctaw

www.thera4you.de
ZBy@thera4you.de

e 0172 2605109



https://www.hotelinternazionaleischia.it/
mailto:ZBy@thera4you.de

ANMELDEBOGEN

Anmeldung fir die ISCHIA-GESUNDHEITSREISE

von 25. Mai bis 1. Juni 2024

Name/ Vorname:

Geburtsdatum:

StraBe:

PLZ/ Wohnort:

Email:

Telefon:

Hiermit melde ich mich zur Gesundheitsreise an.

Ort * Datum * Unterschrift

- @ W



Die unberiihrte Natur der Insel begriiBt Dich! Maronti-Bucht
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So lernte ich, beschwingt durch das Leben zu fliegen...
Maronti-Bucht, September 2020 (Originalbild)



Frei, leicht und beschwingt wie ein Schmetterling!
ISCHIA lberrascht mich immer wieder, ...auch durch ihre Leichtigkeit
Maronti-Bucht/ Cava Scura, September 2021



Septemberromantik; Blick in die Maronti-Bucht von oben...



Septemberromantik; Blick vom Balkon in Richtung Insel CAPRI










Schoéne Bilder und Erinnerungen, Freude des Lebens und Heiterkeit des
Geistes haben wir von CITARA STRAND mitgenommen (2019)




Ciao Ciao!

ltalien lasst trdumen, ... una terra dei sogni Das Video (https://youtu.be/
MuY9XaDSsmU) zeigt die Einmaligkeit des Ortes und der Gegend. Ischia
Maronti-Bucht, eine groBe SPA unter freiem Himmel!

A presto sull’isola

ZByszek


https://youtu.be/MuY9XaDSsmU



