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Newsletter November 2025

Liebe Leserinnen und Leser,

ich freue mich sehr, dass ich Euch ab sofort den Newsletter in dieser Form
prasentieren kann.

In den vergangenen Newslettern hatte ich ja schon ein paar Veranderungen
angedeutet. Einige von Euch wissen es auch schon...

Die von mir angebotenen Kurse finden ab sofort in meinem neuen

“Raum fur Dich”

in der Baubergerstr. 16 A, 80992 Minchen
statt.

Durch diese Raumanderung ergeben sich ein paar Anderungen im Kursplan.
lch habe dabei versucht, auch eure Wunsche mit einflieGen zu lassen.

Mit diesem Newsletter erhaltet lhr nun regelmaliig Infos zu meinen
Tatigkeitsbereichen.

Fur eure Ubersicht findet Ihr hier nochmal alle meine Angebote:

* Endhrungsberatung * Entspannungskurse: * Qi Bong
* Fastenkurse Autogenes Training * Yoga (ab 01/2026)
* Metabolic Balance (ab 01/2026) Progressive Muskelentspannung = Mordic Walking
« Vortrige Yoga Nidra
u.v.m. e
* Achtsamkeitskurse &
* FuBreflexzonen- und Handmassage
Eiir die KLEINEN und TEEN'S: Fiir Mami | Papi's:
* Kinderyoga und -entspannung L.':-.Jlr."‘ * Qi Gong mit Baby
* Teens-Yoga (ab 01/2026) C_“:':; & * Nordic Walking mit Baby

* Baby-FuBreflexzonen-Massage
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Highlights im November:

Fastenwoche vom ©6. - 14.11.2025 (Anmeldungen noch maglich)
Bastelnachmittage fur Kinder mit Eltern, Grofeltern, ... am 16. und 30.11.2025
NEU: Qi Gong mit Baby am Dienstag ab 25.11.2025
loer Karte Entspannung XXL

Aktion: FuBreflexzonenmassage

Ausblick Dezember und Jahreswechsel:

Nordic Walking “Nikolaus-Walk"” am ©5.12.2025
alle Kurse finden bis einschl. 20.12.2025 statt, dann wieder ab 03.01.2026
Weihnachtsmeditation am 25.12.2025 (kostenlos)
Neujahrsmeditation am ©1.01.2026 (kostenlos)
Fastenwoche ab 03.01.2026

Was gibt es Neues aus den verschiedenen Bereichen:

Ernahrung

Vom 06. bis zum 14.11.2025 biete ich wieder eine Fastenwoche an. c
Ganz nach dem Motto “Loslassen, zur Ruhe kommen und Kraft tanken”.

Fasten gibt uns immer wieder die Moglichkeit zur Innenschau.
Gerade der Herbst zeigt uns ganz deutlich, wie wichtig es ist, loszulassen und zur
Ruhe zu kommen, um nach einer gewissen Zeit wieder mit voller Kraft durchzustarten.
Oft ist allerdings genau in dieser Zeit, mit dem Ausblick auf den Advent, Weihnachten
und den Jahreswechsel, eine enorme Hektik und ein Erledigungsdrang zu spuren.
Genau hier ist jetzt ein Kurswechsel notwendig.
Unser Immunsystem wird es uns danken und wir haben die Moglichkeit den
Jahresendspurt mit mehr Kraft und Ausdauern, bei gestarktem Immunsystem zu
. Mmeistern.
N N Was das Fasten uns noch so bringt?

Mehr dazu im nachsten Newsletter!
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Entspannung und mentales Wohlbefinden

Durch den neuen Raum habe ich nun mehr Méglichkeiten, Kurse zu anderen Zeiten
anzubieten.

In den vergangenen Wochen habe ich immer wieder in den Gruppen nach den Wunschen
gefragt und versuche, sofern es geht, hier auf die Wunsche einzugehen.

Nach und nach kommen nun auch ein paar neue Kurse dazu.

Hier eine Ubersicht fiir die laufenden Entspannungskurse ab 17.11.2025:
Montag: 19:00 - 20:00 Uhr Progressive Muskelentspannung

Dienstag: 13:00 - 14:00 Uhr Qi Gong mit Baby (ab 25.11.2025)

19:00 - 20:00 Uhr Autogenes Training
(sofern kein Kurs beim ESV stattfindet, sonst im Wechsel mit PMR am Montag)

Mittwoch: 19:00 - 20:00 Uhr Qi Gong

Donnerstag: 19:00 - 20:00 Uhr Relax and feel good mit Yoga Nidra
(bis zum ©4.12.2025 starten wir 19:45 Uhr!ll)

Die jeweiligen WhatsApp-Gruppen passe ich noch an.
Alle Karten behalten weiterhin Gultigkeit!

NEU!!l! Die 10er Karte Entspannung XXL

Mit der loer Karte Entspannung XXL konnt |hr ganz flexibel zwischen den Kursen
Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Yoga Nidra, Qi Gong und
Yoga (ab ©1/2026) wahlen.

lhr konnt auch nur in einem Kursbereich bleiben.

Diese Karte eignet sich fur alle, die einmal in die verschiedenen
Entspannungstechniken “hineinschnuppern” wollen oder ihre erlernte
Entspannungstechnik vertiefen mochten, je nachdem, wann und wie man Zeit hat.

Mit dieser Karte konnt lhr 10+1 x entspannen.
Sie hat eine Gultigkeit von 6 Monaten
_ab Kaufdatum und
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FuBreflexzonenmassage

Fur alle, die sich so richtig intensiv entspannen wollen, die vielleicht auch den Korper
in einer Fastenwoche positiv starken mochten, empfehle ich die
Fulireflexzonenmassage.

lhr kénnt wahlen zwischen der

® klassischen Fulireflexzonenmassage

® der Fulireflexzonen-Lymphmassage

® der Fulireflexzonen-Chakrenmassage mit Stimmgakeln

Unsere Fulse bilden unseren Korper ab.
Gezielte Massagen bestimmter Punkte konnen daher positive Effekte auf bestimmte
Korperbereiche haben.

Alles in Allem ist eine Fulireflexzonenmassage einfach sehr wohltuend und
entspannend.

Mein Tippil! ~ Geschenkgutschein!!!

Aktion im November und Dezember!l!

Im November und Dezember 2025 zahlt lhr flr die FuBreflexzonen-
massage (60 Minuten) nur 30,00 € anstatt 45,00 € und erhaltet eine Handmassage
inklusive.*

*nur im genannten Zeitraum,
*nur bei einer FuBGreflexzonenmassage im “Raum fur Dich”, Baubergerstr. 16 A, 80992 Munchen;
*keine Verrechnung weiterer Gutscheine moglich!




Bewegung: Nordic Walking:

Auch wenn es jetzt kuhler ist und die Tage “kurzer” werden, haben wir mit dem Nordic
Walking eine tolle Moglichkeit, uns an der frischen Luft zu bewegen und etwas fur
Korper, Geist und Seele zu tun.

In den Grundkursen nehmen wir uns fur jeden Step ausreichend Zeit, damit die
Bewegung dann auch richtig ausgefuhrt wird.

Nach dem Grundkurs empfehle ich Euch, auf jeden Fall weiter zu Uben.
“Obung macht den Meister”

Dranbleiben ist auch hier das Motto und unser Korper, unsere Gesundheit wird es uns
langfristig immer wieder danken.

Es gibt wenig Sportarten, bei denen so viele Muskeln (namlich Uber 90%) trainiert
werden, wie beim Nordic Walking.

Noch dazu kénnt |hr diese Sportart das ganze Jahr Jdber ausuben und benodtigt wenig
Equipment.

Daher empfehle ich Euch nach dem Grundkurs die Nord Walking Laufgruppe. Auch hier
sind meine Adleraugen immer auf die Technik gerichtet, so dass kleine Korrekturen in
der Ausubungen direkt erfolgen konnen.

Nordic Walking mit Baby: Fur alle Mamis und Papis!!!

Hier vereinen sich Kuschelmomente, Bewegung an der frischen Luft und Training in
ginem.

Das Baby schlaft in den meisten Fallen ganz ruhig in der Trage, wahrend die Eltern
nebenbei walken. Probiert es aus!!!

Nordic Walking mit Baby konnt lhr in den laufenden Gruppen ausuben.

Eine separate Nordic Walking mit Baby Gruppe wird es ab 20.11.2025 geben.
Donnerstags: 10:30 - 12:00 Uhr

i £ - nur bei entsprechendem Wetter

- bei schlechtem Wetter: Qi Gong mit Baby :-)

il i
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Bewegung: Qi Gong:
Qi Gong = bewegte Entspannung

Hier vereinen sich Bewegung und Ruhe.
Zu sich kommen. Innenschau. Achtsamkeit.

Die Lebensenergie zum flielfen bringen.
Qi Gong ist eine jahrtausendealte Tradition und wird mittlerweile weltweit praktiziert.

Ziel ist es hier, das Qi, die Lebensenergie zum flieBen zu bringen und dadurch
Blockaden zu beseitigen.

Regelmaliiges AusUben von Qi Gong halt korperlich, geistig und seelisch fit.
Auch hier wird unser Immunsystem gestarkt.

Und viele glauben meist nicht, wie effektiv diese langsamen und bedachten Ubungen
sein kénnen, bis sie es einmal selbst probiert haben.

Qi Gong ab 19.11.2025 immer Mittwochs, 19:00 - 20:00 Uhr.

Qi Gong mit Baby:

Auch hier ist das Baby in der Bauchtrage dabei und profitiert gleich mit von der
Lebensenergie, die nicht nur die Mama / den Papa umgibt, sondern auch euer Kind.
Ruhe, Ausgeglichenheit und Genuss inklusive.

Qi Gong mit Baby ab 25.11.2025, 13:00 - 14:00 Uhr
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Bastelnachmittage fir Kinder und Eltern, GroLBeltern, ...

Am 16.11.2025 und am 30.11.2025 biete ich Bastelnachmittage fur Euch an.

Bei Platzchen und Kinderpunsch kénnt lhr euch schon mal auf den Advent und die
Weihnachtszeit einstellen.

Ich werde an diesen Tagen von Stephanie unterstutzt, die langjahrige Erfahrungen in
der Arbeit mit Kindern mitbringt.

wWir haben fur Euch schon eine kleine ldeenauswahl vorbereitet.

Alle Infos dazu findet lhr im Flyer, der ebenfalls diese Tage versendet wird.

WICHTIG!!

Eine Anmeldung ist unbedingt erforderlich, da die Platze begrenzt sind.

Bitte meldet Euch per Mail (info@patriciafritz.de) oder per Whats App (01794629371)
an.

Die Platzvergabe erfolgt nach Eingang der Anmeldungen.
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Was ware sonst noch wichtig?!?!?!

Ich bedanke mich auf diesem Weg nochmals ganz herzlich fur Eure, teils jahrelange,
Treuelll oy

Ich freue mich jedes Mal auf die Kurse und Treffen mit Euch.

Durch den Raumwechsel gab es in den letzten Wochen viel Bewegung, der Kursplan
steht noch nicht 100%ig, allerdings wird es so langsam...Step by Step!

Feiertage - Geschenke - Gutschein

Wie oft sucht |lhr nach dem passenden Geschenk???
Uberlegt und sucht und Uberlegt, ob das passt?

Verschenkt doch einmal "Wohlebefinden und Lebensfreude”!

Mit einem Gutschein von mir kann sich der Beschenkte entweder selbst aussuchen,
welchen Kurs er/sie besuchen mochte oder, ob er/sie eine Beratung wunscht.

Oder |hr verschenkt direkt einen bestimmten Kurs.

Alles ist moglich.

Mit einem Gutschein liegt man immer richtig!

Hybridkurse

Sobald ich auch im neuen Raum uber einen Internetanschluss verfuge, konnen wieder
alle Entspannungs- und Qi Gong-Kurse parallel online angeboten werden.




Infos vertraut gemacht habt.

Wie immer habe ich mir Muhe gegeben. Solltet I|hr jedoch einmal einen
Rechtschreiofehler finden, dient dies der Auflockerung des Textes und der
Verknupfung neuer Synapsen im Gehirn ;-).

Gern konnt lhr mir immer schreiben, wenn |hr Vorschlage, Wunsche und
Anregungen habt.
Ich freue mich sehr uber eure Ruckmeldungen.

Nun hoffe ich, dass Euch der Newsletter in dieser Form gefallt.
Dieses Mal gab es viele organisatorische Infos.

Ich wunsche Euch noch eine schone Zeit, bleibt gesund und ich freue mich
darauf, Euch bald einmal wieder zu sehen.

_tﬂ

Viele liebe Grulse .
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Patricia Fritz
EMB&-Beraterin/Coach
Ernahrungs-, Mental- und
Bewegungsberaterin/Coach
Grolbeerenstr. 6, 80992 Mdunchen

kurse und Beratungen:
Baubergerstr. 16 A, B0992 Munchen
Tel. 01794629371 o. 08912018017

info@patriciafritz.de

www.patriciafritz.de
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