Mewsletter Januar 2026
Liebe Leserin, lieber Leser,

schon wieder neigt sich ein Jahr dem Ende zu,

2025 war gepragt von vielen Ereignissen und Erlebnissen.

Manche davon waren absehbar und wundervoll, manche allerdings auch
unerwartet und herausfordernd,

Und ruckblickend oft sehr erkenntnisreich.

Die "Zeit zwischen den Jahren"” gitt uns die Moglichkeit - hoffentlich - einmal
zur Ruhe zu kommen, das "alte” Jahr Revue passieren zu lassen und sich auf
das “neue” Jahr 2026 einzustellen.

Dankbarkeit ist eine gute Moglichkeit das Jahr 2025 abzuschlieBen.
Dankbarkeit fur die schonen Dinge, die 2025 passiert sind.

Und vielleicht kannst Du ja auch die herausfordernden Themen des Jahres
ruckblickend mit Wohlwollen betrachten.

I:I'l:lerleg dir gern einmal, was Du 2025 abschlieGen mochtest, was Du im "alten”
Jahr zurlcklassen mochtest und kannst. AN

a—
P

Alles, was Du loslassen kannst, schafft wieder Platz flr Neues. Fur die Dinge, =g
auf die Du dich im kommenden Jahr fokussieren méchtest.

lch wunsche Dir fur das neue Jahr 2026 Gesundheit, Gluck und Erfolg!

lch bedanke mich fur die Treue und die vielen sehr inspirierenden Kursstunden,
Beratungen und Behandlungen und freue mich auf eine tolle Zeit in 20261

Auf den folgenden Seiten gebe ich Dir wieder ein paar Anregungen, was Du flr
dich tun kannst!

Deine

Calricin
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Highlights im Januar:

® Neujahrsmeditation am 91.01.2026 (kostenlos)

®* Fastenwoche ab 93.01.2026 und 10.01.2026

® Kursstart fur die laufenden Kurse im neuen Jahr ist der €3.91.2025

® Relax and feel good - Entspannung am Mittag - ab Montag, 12.01.2026
* Verlangerung der Aktion: Fubbreflexzenenmassage

L

MNEU: Start der neuen Nordic Walking Grundkurse am 08./99.01.2026 bzw.
15./16.01.2026

* NEU: Qi Gong am Machmittag ab ©8.91.2026

NEU: Yogi Teens | (fir 18-13)ahrige) ab 16.01.2026

Ausblick Februar:

* Bastelnachmittag zum Valentinstag am 01.02.2026
* Achtsamkeitskurs Teil 1 von 3 am 07./08.02.2026

Was gibt es Neues aus den verschiedenen Bereichen:

Das "alte” Jahr abschlieBen und sich auf das "neue” Jahr 2026 einstellen...
Nimm an meiner kostenfreien Neujahrsmeditation teil und begrulle gemeinsam

mit mir das Jahr 2026!

Mit diesem Zugangslink kommst Du zu der Meditation bei Zoom:

hitps://us@6web.zoom.us/j/897351987177 0
pwd=LaVgeanClIEWJZ4B JwoVaWVsRiwlmh.l m
Mgeting-ID: 897 3519 8717

Kenncode: 140815
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Fastenwochen im Januar

Es gibt wohl keinen besseren Start fur eine Fastenwoche,
Klarheit - Reinigung - Wohlbefinden

Am 03.01.2026 ist der erste Vellmond des neuen Jahres und damit ein idealer
Start fur eine Fastenwoche.

wenn es Dir jetzt, nach den Uppigen Weihnachtsfeiertagen, auch so geht, dass
s0 langsam jedes Platzchen, jeder Stollen, jedes "Festessen” einfach zu viel
wird und Du dich nach etwas mehr Luft, Klarheit, Leichtigkeit und Energie
sehnst, dann starte gemeinsam mit mir in die Fastenwoche,.

Dich erwartet

ein umfangreiches Fastenskript

Rezepte fur die Vorbereitungs-, Fasten- und Aufbautage

Fastenabende fur den Austausch und Infos

Info-Abend fur die Aufbautage

1l x Qi Gong und 1 x Yoga Nidra (Tiefenentspannung)

persénliche Betreuung und auf Wunsch auch eine WhatsApp-Gruppe fur den
Austausch

wenn Du dabel sein mochtest, dann melde dich schnell an.
Die Fastenwochen finden
vom 03. bis 10.01.2026 und vom 10. bis 17.01.2026 statt.
Die Einflhrungsabende, also die Info, wie und was zu beachten ist, finden am

29.12.2025 und 06.01.2026 statt.
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Entspannung und mentales Wohlbefinden

Der Kurs

“Relax and feel good” - Entspannung am Mittag
findet zukunftig am Montag, 13:80 - 14:00 Uhr, ab dem 12.01.2026 statl.

In diesem Kurs wirst Du verschiedene Entspannungstechniken, wie

*» Autogenes Training

* Progressive Muskelentspannung
* Yoga Nidra

* Fantasiereisen

* Meditationen

* LY.

kennenlernen und vertiefen kénnen.

FuBreflexzonenmassage

Da der Dezember fur Viele mit Terminen so ausgefullt war, verlangere ich die
Aktion fdr die FuBreflexzonenmassage bis zum 31.01.2026!

Vielleicht genau das Richtige fur Dich, zur Entspannung nach den Feiertagen!

Du kannst wahlen zwischen ﬁ!-‘

* der klassischen Fubreflexzonenmassage T W
e der FuBreflexzonen-Lymphmassage .
e der Fubreflexzonen-Chakrenmassage mit Stimmgateln

Im Januar 2026 zahlst Du fur die Fulireflexzonenmassage (60 Minuten)
nur 30,00 € anstatt 45,00 € und erhaltst eine Handmassage inklusive.*

*FiaT genannten Zelrawm;
S Bl einer FuBGqelle XZanenmassage im “Raum fdr Dich", Baubergersir. 16 &, Be@02 Monchen;
*Eeine Verrechnang welterer Gutscheine moglich!
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Bewegung: Nordic Walking

Nordic Walking ist eine der wenigen Sportarten, bei der dber 90% aller Muskeln
trainiert werden.

Ein Sport fur Korper, Geist und Seele.

Die Bewegung an der frischen Luft tut rundum gut. Dazu noch die Dynamik der
Gruppe und Du wirst nach kurzer Zeit die wohltuende Wirkung spuren.

Schlechtes Wetter???

Seollten wir wirklich einmal nicht trainieren kennen, da uns das Wetter einen

Streich spielt, kénnen die Teilnehmenden, die mégen, zu einer Qi Gong- oder
¥Yoga-Einheit mit anschlieBender Entspannung in meinen Kursraum kommen.

Im Januar starten neue Grundkurse.
Die Grundkurse finden wie folgt statt:

Donnerstag, ab 08. bzw. 15.01.2026, 10:30 - 12:00 Uhr
(auch fir Nordic Walking mit Baby!!)

Freitag, ab 09. bzw. 16.01.2026, 08:30 - 19:00 Uhr oder 16:00 - 17:30 Uhr.

Ein Einstieg in die Aufbaukurse / Laufgruppen Nordic Walking ist jederzeit
moaglich,

Nordic Walking mit Baby:

Wir starten, wie die Grundkurse, am Donnerstag.
Sollte das Welter bei den Baby-Kursen 50 sein, dass wir nicht draulen
trainieren kénnen, weichen wir auch hier auf Indoor-Kurse in meinen Kursraum
aus. Hier biete ich dann fur die Eltern, die mogen, das Qi Gong mit Baby an.

Gerne stehe ich Dir fur weitere Fragen zur Verfugung!
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Bewegung: Qi Gong

Bewegte Entspannung und das Qi, die Lebensenergie, zum FlieBen bringen!

Das ist Qi Gong.

Langsame, sehr bewusste Bewegungen, die Korper, Geist und Seele in Einklang
bringen.

Ein kleine Reise zu Dir, um dich zu stdrken, deine Energiedepots aufzuflllen
und mehr Gelassenheit im Alltag zu gewinnen,

Die Kurse finden

am Mittwoch, 19:00 - 20:00 Uhr und
**E*NEU*** am Donnerstag, 15:00 - 16:00 Uhr, ab 08.01.2026 statt.

Qi Gong mit Baby

Auch mit Baby ist Qi Gong mdglich.

Das Baky genielt die Bewegung entweder in der Bauchtrage direkt bei seinen
Eltern oder kann auf der Matte dabei sein.

Die ruhigen Ubungen lbertragen sich auf die Babys und kénnen somit auch bei
den Kleinsten Wirkung zeigen.

Qi Goeng mit Baby findet
am Dienstag, 13:00 - 14:00 Uhr, ab 27.91.2026 statt.

Maturlich kannst Du auch an den anderen Qi Gong Kursen mit deinem Baby
teilnehmen.
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Bewegung: Kinderyoga und Yogi Teens |

*Spall * Spiel * Bewegung * Korperwahrnehmung * *Selbstwahrnehmung *
Selbstregulation * Konzentration * Entspannung *

Beim Kinderyoga stehen vor allem Sgpall, Spiel und Bewegung im Vordergrund.
In diesen Kursen werden die Kinder spielerisch an die Yogadbungen
herangefuhrt. Die Yoga-, Atem- und Entspannungsdbungen verbessern die
Karper- und Selbstwahrnehmung, wirken sich positiv auf die Konzentrations-,
Lern- und Merkfahigkeit sowie auf die Motorik und Beweglichkeit aus. Durch die
Ubungen lernen die Kinder, leichter mit stressigen Situationen umzugehen,
kennen sich besser entspannen und schlafen ausgeglichener.

Bei den Yoginis (ab ca. 2,5 - ca. 5 Jahren) ist eine Begleitpersen (Mama, Papa,
Oma, Opa,...) dabei.

Die Yogi Kids (ab ca. 5 Jahren - ca. 9 Jahren, Vor- und Grundschulkinder)
nehmen allein am Kurs teil. Naturlich kann bei Bedarf auch eine Begleitperson
teilnehmen. Der Fokus auf Konzentration wird hier weiter ausgebaut.

Ab dem 03.01.2026 starten wieder die Kinderyoga-Kurse

Yoginis: Samstag, ©9:30 - 10:15 Uhr
Yogi Kids: Samstag, 10:30 - 11:30 Uhr

*#INE_U:I % "lll'g_g| TE&U

ab Freitag, den 16.01.2026, biete ich fur Kids ab ca. 19 Jahren - 13 Jahren {ab
ca. 4. Klasse) einen separaten Yoga-Kurs an.

Es passiert unheimlich viel in diesem Altersbereich.
Schulwechsel, personliche Entwicklung der Kinder, hormonelle Umstellungen...

Dies zu verarbeiten ist auch eine Herausforderung fur die Kids. \
Auch hier kénnen die Yoga-, Atem- und Entspannungsibungen sehr " .

unterstitzend wirk en. | j g

Der Kurs startet am Freitag, 16.01.2026, 14:30 - 15:30 Uhr.

Ein Einstheg (5t jederzelt mdglich, =

Awch hier gibt &< 5er- und 18er Zeitkarten Saite T
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Bastelnachmittag zum Valentinstag
Am Sonntag, den 01.02.2026, findet unser nachster Bastelnachmittag statt.

Dieses Mal ganz unter dem Motto “Valentinstag”.

Der Bastelnachmittag richtet sich an Kinder ab 2,5 Jahren, die mit einer
Begleitperson zum Basteln kommen koénnen.

AuBerdem freuen wir uns auch uber Erwachsene, die gerne zum Basteln
kommen moéchten.

Wanni: Sonntag, 91.02.2026 ' ‘
o .t'
Uhrzeit?: 14:30 - 17:39 Uhr

Wol: “Raum fur Dich”, Patricia Fritz, Baubergerstr. 16 A, 80932 Munchen

Keosten: 7,00 € / Stunde zzgl. Materialkosten
1 Erwachsener und 1 Kind akb 2,5 Jahren
4,00 € [/ Stunde zzgl. Materialkosten
fur Geschwisterkinder ab 2,5 Jahren
(Kinder unter 2,5 Jahren durfen gern kostenfrei teilnehmen)

5,00 € / Stunde zzgl. Materialkosten
fur 1 Erwachsenen chne Kinder

Anmeldungen sind ab sofort bis zum 28.01.2026 mdaglich.
Die Platze sind begrenzt und werden nach Eingang der Anmeldungen vergeben.

Auch dieses Mal werde ich wieder von Stephanie unterstutzt, die ihre ganzen
Erfahrungen aus ihrer jahrelangen Arbeit mit Kindern einkringt,

|}.
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Achtsamkeitskurs

Im Hier und Jetzt sein...
Die Aufmerksamkeit bewusst, ohne Bewertung auf das Hier und Jetzt lenken.
Sich selbst und seinen Korper bewusst wahrnehmen.

Warum?
In unserer schnelllebigen Welt verlieren wir manchmal den Zugang zu uns
selbst.

wir reagieren nur noch, chne auf uns, unser Bauchgefuhl und unsere
Bedurfnisse zu achten.

Eine achtsamere Lebensweise hilft uns, Stress abzubauen, mit
Herausforderungen besser umgehen zu konnen, wieder in Balance mit uns
selbst zu kommen.

Achlsamkeit lehrt uns emotionale Stabilitat durch prasentes und fokussiertes
agieren zu gewinnen sowie alle Gefuhle und Gedanken wertungsfrei zuzulassen.

Du wirst deine Bedurfnisse und dein Korpergefuhl besser spuren kdnnen.

Der Achtsamkeitskurs ist auf 3 Module ausgelegt.
Die Einheiten bauen aufeinander auf.
Du kannst einzelne Teile buchen oder auch gern den gesamten Kurs.

Modul 1:
Ankommen in der Achtsamkeit Samstag, 07.92.2026, 15:90 - 18:90 Uhr und
Sonntag, 08:02.2026, 19:00 - 13:00 Uhr

Modul 2:

Vertiefen der Achtsamkeit Samstag, 14.03.2026, 15:00 - 18:60 Uhr und
Sonntag, 15.03.2026, 10:00 - 13:00 Uhr

Modul 3:

Achtsamkeit im Alltag Samstag, 18.04.2026, 15:00 - 18:00 Uhr und

sonntag, 19.04.2026, 10:00 - 13:00 Uhr

Kosten: 66,00 € je Modul; bei gleichzeitiger Buchung aller 3 Module: 189,00 €
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Was ware sonst noch wichtigiiii

Seit Kurzem gibt es in meinem Kursraum Internet, so dass ich jetzt die meisten Kurse hybrid, also ver
Qrt im Kursraum und parallel onling, ankiete!

Anmeldungen fir die Kurse
Sofern kein Anmeldedatum angegeken ist bitte ich dich, dass Du dich bis 24 Stunden vor Kursstart
anmeldest.

5o kann ich die Kurse besser vorbereiten und planen.

vertraut gemacht hast.

Maturlich habe ich mir wieder Muhe gegeben.
Solltest Du jedoch einmal einen Rechtschreibfehler finden, dient dies der Auflockerung des Textes und

der Verknipfung neuer Synapsen im Gehirn ;-). 9

Gern kannst Du mir immer schreiben, wenn Du Varschlage, Winsche und Anregungen hast
Ich frewe mich sehr dber deine Ruckmeldungen. il

Mun hoffe ich, dass Dir dieser Newsletter gefallt und Du wieder einige neue Infos bekommen hast.
Vielleicht ist ja etwas fur dich dabei. a’
lch wunsche Dir moch gingn schonen Jahresausklang, bleib gesund und ich frewe mich darauf, Dich bald
einmal wieder zu sehen.

r-l:l

L -

Viele liebe GriGe a & ﬂ“l Ecs .

O Panke ] -t Patricia Fritz :

" by EMBE-Beraterin/Coach

Wi . . el Erndhrungs-, Mental- und

@ | LCL&/ ! 's 5_1:" Bewegungsberaterin/Coach
Grabbeerenstir. &, 88332 Munchen
Kurse und Beratungen;
Baubergerstr. 16 A, 80932 Munchen

'—":\, . Tel. 91794629371 o. 88912018617
info@patriciafritz.de

‘ ; wiww. patriciafritz.de

|,I"' Weann [fr § Soe keing weiteren Informationan per Mad o halten mbchtat § machien = bitte kurz per Mall sehreshen.. Danis!

Dieser Mowstotter wurda mit Canva arstelit -..‘
Bildnachwais: Canva und persdnlichefates van P Fritz und Freapik Seite 18



