SV-Bergtheim e.V.

www.sv-bergtheim.de
svbinfo@web.de

Geschiftsstelle: Donnertag 16 - 18 Uhr | Frau Rita Diirr | Tel: 0 93 67 / 9 83 76 08 | Mail: svb.bergtheim@gmx.de

Nummer: 2105 8.Januar 2022
Termine
Fr., 7.12. 18.00 Badminton Schilertraining
18.00 Badminton Perspektivtraining
19.30 Badminton Leistungstraining
Mo.,10.1. 18.00 Fitnessgymnastik Gymnastik mit Daniela
ab 17.30 Karate Kindertraining
ab 18.30 Karate Erwachsenentraining
19.00 Herrengymnastik
19.00 Damengymnastik entfallt
20.00 Skigymnastik online
Mi.,12.1. 14.30 Damengymnastik 55 plus entfallt

SPORTGASTSTATTE

unter der Leitung von Norbert Keller Tel.09367/4619563
Offnungszeiten: Donnerstag 11.30-23 Uhr
Montag, Freitag, Samstag 16.30 - 23.00 Uhr
Sonntag 10.30 - 14.30 Uhr

Zusatzlich zu unserer Speisekarte (SV-Bergtheim.de/Sportgaststaette):

Wir machen Urlaub!
Vom 27.12.2021 bis einschl. 10.01.2022

Montag: Schnitzeltag ¢ Donnerstag + Freitag: Burger ¢ Samstag: Hihnchen




BAUUNTERNEHMUNG
H ERL ; ROHBAUARBEITEN

UMBAU & BAUSANIERUNG
SCHLUSSELFERTIGES BAUEN
PFLASTERARBEITEN

IndustriestraBe 15
97241 Bergtheim
Tel. 09367/90810
Fax 09367/908155
www.bauunternehmen-herold.de
kontakt@bauunternehmen-herold.de

Wir begrufSen euch alle im Jahr 2022, hoffen dass ihr alle gesund seid und
haben nachfolgend ein paar Entspannungsiibungen zusammengestellt, damit
wir gemeinsam, mit viel Gelassenheit, ins neue Jahr starten.

Kurzentspannung

1. Verschranken Sie die Hande hinter dem Kopf und driicken
Sie die Ellbogen weit nach hinten, die Schulterblatter
nahern sich einander.

2. Strecken Sie die Beine aus, die Zehenspitzen zeigen nach
vorn. Spannen Sie gleichzeitig alle Muskeln an.

3. Spannen Sie die Bauchmuskeln an und spiiren Sie lhre
Kraft. Halten Sie nach dem Einatmen die Luft an und zahlen
Sie bis sieben.
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Maler & Verputzer GmbH & Co.KG

Pedtizell
GF: Andreas Pro1zel

Geprifrer Restaurator im Maler- & LackiererRhAandweRrk

Dipbacher StralBe 18 - 97241 Bergrheim
m Tel: 09%67/9925%0 - Fax: 093 67/992 51

4. Wahrend Sie langsam ausatmen, |6sen sie die Spannung lhrer
Muskeln.

5. Nehmen Sie diese wohltuende Entspannung wahr.

6. Recken, strecken und dehnen Sie sich wie eine Katze beim Aufwachen
und erlauben Sie sich, ausgiebig zu gahnen.

7. Nun verwandelt sich die Katze in ein kraftvolles Raubtier. Sagen in
Gedanken zu sich: ,Ich bin voller Energie, konzentriert und gelassen.

AMBULANTE PFLEGE

n O It e INTENSIVPFLEGE

| TAGESPFLEGE
IN GUTEN HANDEN

Nolte Tagespflege Hausen Nolte Tagespflege Untereisenheim

Nolte Pflegedienst
Schulweg 2 SchulstraBe 6 An der Spielleite 14
97262 Hausen b. Wzb. 97247 Untereisenheim 97294 Unterpleichfeld
Tel.:09367/9 86 06 90 Tel.:09386 /9793866 Tel.:09367/984399
Fax:09367/986 0691 Fax:09386/9793788 Fax:09367/984528

Mail: info@nolte-tagespflege.de Mail: info@nolte-tagespflege.de Mail: info@nolte-pflege.de
| wwwnolte-pflegede. . INGUIENHANDEN |




Pfeuffer
Haustechnik:

[] Fachhandel [] Photovoltaik [_]Solarsysteme
] LGftungssysteme L] Heizungsbau [] 1nstallation

Quasimodo

Locker aufrecht und entspannt stehen.

Atmen Sie einmal kraftig ein und aus: Mit dem Einatmen ziehen Sie die Schultern
so weit wie es leicht moglich ist zu den Ohren hoch, so als ob Sie damit die
Ohrlappchen berihren wollten. Driicken Sie den Kopf nach hinten ohne nach
oben zu schauen. Splren Sie die Spannung im Nacken und atmen dabei ruhig
einmal ein und aus. Wie flihlen Sie sich in dieser Haltung? Mit dem nachsten
Ausatmen lassen Sie die Schultern fallen und entspannen den gesamten Korper.
Wiederholen Sie Ubung ein bis zweimal und konzentrieren Sie sich vor allem auf

die Entspannung am Schluss.

Inhaber: Christian Pfeuffer

Kantstrafe 32

97241 Dipbach
Telefon 09384 /882616
Telefax 09384 /882617

info@pfeutfer-haustechnik.de

.
|

Untere HauptstraBe 23
97241 Bergtheim

Tel.: 09367/586 90-30
Fax: 09367/586 90-31

STEUERBERATER

Keesburgstr. 11
97074 Wurzburg
Tel.: 0931/80997790

info@steuerberater-scheuering.de  www.steuerberater-scheuering.de




