VERBESSERE DEINE
LEBENSQUALITAT - JETZT!
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ERPROBTE TIPPS FUR DEINEN ALLTAG

Zeit seines Lebens muss der Mensch
drei Grundbedurfnisse erfillen um zu
Uberleben und seine Krafte standig zu
erneuvern. Diese sind:

» Die Aufnahme von Nahrung: gas-
formig, flussig und fest - also Atmen,
Trinken und Essen.

» Die Bewegung: Denken (als geistige
Bewegung) sowie Atmung und andere
physiologische Funktionen der inneren
Organe und des Bewegungsapparates
(korperliche Bewegung).

» Das Ausruhen: Schlafen und
Regenerieren.

Wird eines dieser GrundbedUrfnisse
nicht oder nicht angemessen befrie-
digt, sind wir nicht lebensfahig. Ohne
Nahrung, Bewegung und Regeneration
verkUmmern Korper, Geist und Seele.

TAEKWONDO

Wer sich ungesund ernahrt, zu wenig
oder destruktiv bewegt und schlecht
regeneriert, schwacht seinen Korper.
Richtige und regelmallige Nahrungs-
aufnahme (auch atmen), Bewegung
und Regeneration starkt den Korper,
den Geist und kraftigt die inneren Or-
gane. Von dieser Erkenntnis ausge-
hend, vermittelt JUNGDO Taekwondo
Fahigkeiten und Wissen, gesund und
starkend zu denken, zu atmen, sich
zu ernahren, sich zu bewegen und zu
entspannen.

In unserem JUNGDO Guide (Basic) zei-
gen wir dir mit einfachen Tipps, wie
du diese Grundbedurfnisse in deinem
Alltag klug und gesund beachten
und befriedigen kannst. Befriedigen”
befrieden”" also Frie-
den, Harmonie und damit Gesundheit
schaffen im eigenen Korper und Geist.
FUr mehr Zufriedenheit, Wohlbefinden,

Leistungsfahigkeit und Tatendrang.
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Wir wunschen dir viel Spall beim
Entdecken und Verbessern deiner Kraf-
te und Lebensqualitat!
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DO GUIDE Basic und wiele weitere Inhalte Im

Den gesamten JUNG
t du mit deinem Start bel JUNGDO!
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(O Lockerungsibungen
» 3 Wirbelsaulenubungen, jeweils mind. 12x

1. senkrecht nach oben
und unten

2. oben seitlich rechts
und links abwechseln

3. unten seitlich rechts
und links abwechseln

» langer Schritt / tiefer Ausfallschritt
locker Beine im leichten Sprung

wechseln, mind. 12x

le weitere Inhalte Im

‘c und wie
IDE BasIC UNGDO!

O GU .
mten JUNGD ¢ deinem Start beiJ

esda .
ben g st du mi

| ernportal bekomm

NAONNYN dN-ANVM SN0

© JUNGDO Taekwondo



UBER DEN TAG VERTEILT
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Den gesamten JUNGDO GUI
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INTERESSAN 7

DANN FREUEN WIR UNS
DICH KENNENZULERNEN.

VEREINBARE JETZT DEIN
PROBETRAINING AN EINEM
UNSERER STANDORTE
UNTER
0711 425 919.
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