ENERGY DANCING

by Daved Lore ik

cARDIO DANCING

JLUHLE DEIN HERZ, WELCHES REDINGUNGSLOS FUR DICH SCHLAGT -
IN JEDEM AUGENRLICE, MOMENT UND JETZT.
STARLE DEINE INTUITION, SFFNE DICH FUR DAS RUFEN
DEINER INNEREN STIMME, DEINER SEELE!

SPURE DEINE LRAFT AUF ALLEN ERENEN
UND SPRENGE DEINE GRENZEN.
DAS ALLES IN EINEM TANZ VOLLER FREUDE UND LEICHTIGLEIT!”

Cardio Dancing by David Wared starkt nicht
nur das Herz-Kreislaufsystem, denn es geht
tber die korperliche Ebene hinaus.

[}
Es ist ein "Energietanz", der auf R|5T DU 2UM
der Lichtbewusstseinsphilosophie 1. MAL DABen
basiert, welche auch die geistige
und seelische Ebene mit einbezieht. Dann komme 15 Min. eher,
um Dir kurz alles zu zeigen
So geschieht beim Cardio Dancing und zu erklaren.

eine Herzenso6ffnung, durch die
Befreiungs-, Heilungs- und
Erkenntnisimpulse erlebt und
erfahren werden kénnen. Dadurch
vertieft sich deine Wahrnehmung
auf der Fiihlebene.

Bringe Dir ein groBes
Handtuch mit, auf
das Du Dich nachher
legen kannst.

Bestehen bereits Erkrankungen

(u. a. bei Herz-Kreislauf-Problemen),
sollte das Herz unbedingt aktiviert
werden, da haufig bereits die Herz-
kranzgeféaBe verengt sind. Diese
konnen sich wieder weiten.

Eine zusdtzliche Abstimmung mit
Arzten sollte fiir eine begleitende
Therapie/Rehabilitation erfolgen.



Phase 1 - Cardio Activation I:

Aktivierungsphase - durch kraftvolles,
aktivierendes Tanzen, stehend tuber alle
Ebenen, wird der gesamte Kérper von
Kopf bis FuB in Bewegung gebracht.

Phase 2 - Cardio Activation II:

Herzaktive Phase - die Bewegungen
werden intensiviert und schneller
ausgefiihrt, dadurch werden Puls-

und Herzschlag erhéht.

Hier ist der Fokus auf "kreuzende"
(polyrhythmische) Bewegungen, um
die beiden Gehirnhalften zu verbinden
und die Koordination zu férdern.

- Senkung des Blutdrucks in Ruhe
und Belastung

« Schnellere Erholung nach Belastung

Phase 3 - Kriftigung Korpermitte

Kraftvolle Bewegungen aus den Beinen
heraus, auch sitzend oder liegend méglich.

Hier liegt der Fokus auf dem Hiiftbereich und
die Starkung des Kérperzentrums.

Phase 4 - Ruhephase

In der abschlieBenden meditativen
Phase im Liegen wird der Tanzende
tiefer in Verbindung mit dem eigenen
Herzen und seinem Fiihlen gebracht.
Dies kann zusatzlich durch eine Lichtpunktak-
tivierung des Herzens intensiviert werden
(durch Hand auflegen oder dariiber halten).

- Steigerung der Stresstoleranz und Belastbarkeit

- Steigerung der Leistungsfahigkeit

« Zur Pravention von Krankheiten, als auch zur Selbsterfahrung

und Aktivierung der Selbstheilungskrafte

- Aktivierung aller Lichtpunkte (Energiezentren)
im Korper - unterstiitzt Blockaden aufzulésen

« Verbindung der drei Kundalinizentren (Hauptenergie-
zentren) - sorgt so fiir einen freieren Energiefluss im Kérper

- Verbindung beider Gehirnhélften miteinander - schafft
Balance der weiblichen und mannlichen Aspekte in uns

 Durch die Einbeziehung der Farbtherapie by David Wared,
kannst Du mit rosafarbener Kleidung die Wirkung unterstiitzen.

ENERGY DANCING
by Oaved Coaredk

Wir freuen uns tiber Deine Anmeldung vorab.
Fiir weitere Termine schaue auf energydancing.de vorbei.

steffi@energydancing.de | 0211 - 16 38 24 46




