CANTIENICA™-STUDIO
Nataly Leufgen

KAARST | DUSSELDORF

Kursprogramm
Januar — Madrz 2026
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Basis-Workshops fiir sie & ihn Fortlaufende Kurse fiir sie & ihn Spezial-Workshops fiir sie & ihn
= H ®_ . Als Ergdnzung zum eigentlichen Cantienica®-Training
Prasenz und onll ne CANTI EN ICA Das Powerprogram m: in den fortlaufenden Kursen - Vorkenntnisse notwendig
Ein Basis-Workshop bildet die Einfiihrung 4 - i - i ) .
in die CANTIENICA®-Methode. Prasenz - Online pur Hyb"d Skoliose entgegenwirken I
Hier werden die Grundlagen und Prinzipien der Intelligentes Ganzkdrpertraining Baut auf dem 3stiindigen Skoliose-Workshop auf
CANTIENICA®-Methode in Theorie und Praxis vermittelt. Steigert Kraft und Beweglichkeit. Strafft die Formen. Mittwoch 14.01. | 15:30 - 17:00 Uhr | KAARST / ONLINE
Optimiert die Haltung. Kraftigt die Tiefenmuskulatur des ganzen Kor- i .
Samstag 17.01. Prédsenz in Kaarst :.)rs—' Kliei R"‘g bod g' N um Rﬂcfen- und Ge- Inkontinenz WPrk‘ShOP g .
09:00 - 13:00 Uhr o h " N . Baut auf dem 4stiindigen Inkontinenz-Workshop auf
9: 8 lenkbeschwerden zu beseitigen. Erinnert den Kérper wieder an seine .
oo Mittwoch 28.01. | 15:30 — 17:00 Uhr | KAARST / ONLINE
Mittwoch  11.03 Online natiirlichen Bewegungsmuster.
16:30 — 19:30 Uhr Alle Kurse auch fiir Sch und zur Riickbil optimal! Beckenboden-Spezial -
Samst pri n Kaarst Enthilt Elemente aus dem gesamten Spektrum der Methode. Auch in der Schwangerschaft und zur Riickbildung
amstag ~ 21.03. rasenz in Kaars SIS PR . . in/nach den Wechseljahren, vor und nach OPs, bei Erektions-
09:00 - 13:00 Uhr 5:'::':'3,:;2;2;;0:25['(}] nach einem Basis Workshop stérungen, Organsenkungen und -vorfillen, Inkontinenz, Hdmor-
A ! L ) ) rhoiden, Verstopfung und sonstigen Beschwerden im Becken- bzw.
Unabhéngig von Wochentag und Uhrzeit ist eine flexible Teilnahme Urogenitalbereich
ilnat biihr Prasenz-Worksh 150 € moglich. Sie ko jede Woche andere Ki b hen!
P glich. Sie kénnen jede Woche andere Kurse besuchen!
Teilnahmegebiihr Online-Workshop: 99 € Samstag 31.01. | 10:00 — 13:00 Uhr | KAARST /ONLINE
(10% Rabatt bei zeitgleichem Kauf einer ser-Karte | Bauch-Spezial Il
fiir die Kursstunden. Lassen Sie sich dazu gerne von mir beraten.) dienstags  09:30 - 10:30 Uhr hybrid  KAARST/ONLINE Baut auf dem reguléren Bauch-Workshop auf
Teilnehmer 4 bis 8 Personen 10:45 - 11:45 Uhr hybrid KAARST/ONLINE Mittwoch 04.02. | 15:30 — 17:00 Uhr | KAARST / ONLINE
Ve \d forderlich. CANTIENICA®-Training in der Schwangerschaft N . N .
vuranrrle duns eriorderfich. 1 Woche vorher. (Kurs auch fiir alle anderen offen!) FiiBe-Knie-Hiifte-Beinachse
Bei spii P st :iie volle K bithr zu er.ltrichten X- und O-Beine richten, FuB3-, Knie- und Hiiftbeschwerden lindern |
\ " —e C 18:45 - 19:45 Uhr hybrid - KAARST/ONLINE Zusammenhang zwischen Beinachse und Beschwerden in Becken
20:00 — 21:00 Uhr hybrid KAARST/ONLINE und Riicken verstehen und beheben
4 A Schwerpunkt: Riicken Mittwoch 11.02. | 15:30 — 17:00 Uhr | KAARST / ONLINE
e _fgoo .
Kurz-Einfiihrung Online ] Hiiftgelenke
Die Kurzeinfiihrung bietet eine Alternative zum Basis-Workshop. mittwochs  14:00 1g‘°° ,U:'  hybrid  KAARST/ONLINE Hiiftgelenke 6ffnen, stabilisieren, entlasten.
Sie bildet einen konzentrierten Auszug des Basis-Workshops ein eschréf]"l:;e'"r,ef;onen (offen fur alle) Insbesondere bei Dysplasie, Arthrose und daraus resultierender
und gibt eine schnelle Orientierung zum Einstieg. 8 Bewegungseinschrankung
Mittwoch 2101 Online 18:45 — 19:45 Uhr in English ONLINE PUR Samstag 14.02. | 10:00 — 13:00 Uhr | KAARST /ONLINE
18:00 - 19:00 Uhr 20:00 - 21:00 Uhr ONLINE PUR Grundlagen-Wiederholung
N . Mittwoch 18.02. | 15:30 — 17:00 Uhr | KAARST /ONLINE
Mittwoch  25.02. Online donnerstags 12:00 - 13:00 Uhr p& dansk ONLINE . .
18:00 - 19:00 Uhr Skoliose entgegenwirken
. . 17:30 — 18:30 Uhr hybrid KAARST/ONLINE Stabilitdt und Entlastung schaffen im ganzen Kérper
Mittwoch 12:33 10100 Uhr Online Mehrgewichtige und Einsteiger Spiir- und sichtbare Aufrichtung
: 9: (Kurs auch fiir alle anderen offen!) Samstag 28.02. | 9:30 — 12:30 Uhr | KAARST / ONLINE
18:45 — 19:45thr hybrid ;(AARST/DN!.INE Kiefer & Zdhne
Teilnahmegebiihr: 49€ 1. Donnerstag im Monat: CANTIENICA®-Faceforming fiir einen entspannten Kiefer und entlastete Zihne ohne Schiene.
Mindestteilnehmerzahl: 4 Personen 18:45 - 19:45 Uhr Prasenz Kaarst Hilfreich u.a. bei Zahneknirschen und
v " . 2./3./4. Donnerstag im Monat: Kiefergelenksbeschwerden bzw. -fet
p uranrrle : u:\g er |°Jr ericn. A Teilweise mit Pezzi, Ombow & Co. Mittwoch 04.03. | 15:30 — 17:00 Uhr | KAARST /ONLINE
L Bei spéterer Abmeldung ist die volle Kursgebiihr zu entrichten. ) freitags  09:30 - 10:30Uhr hybrid  KAARST/ONLINE CANTIENICA®-Faceforming |
10:45 - 11:45 Uhr hybrid KAARST/ONLINE strafft das Gesicht, entspannt Kopf und Kiefer
Schwerpunkt: Riickbildung mit/ohne Baby bis 5 Mon. Samstag 14.03. 09:30 — 12:30 Uhr | KAARST /ONLINE
H (Kurs auch fiir alle anderen offen!)
Online-Angebot CANTIENICA®-Faceforming Il
Sie kénnen auch online 17:00 - 18:00 Uhr Prasenz DUSSELDORF baut auf CANTIENICA®-Faceforming | auf
.. .. 18:15 - 19:15 Uhr Prasenz DUSSELDORF Mittwoch 25.03. | 15:30 - 17:00 Uhr | KAARST /ONLINE
mit mir trainieren! . N (25 Euro Rabatt beim gleichzeitigen Kauf
pas it fir Privatlekti Fiir alle fortlaufenden Kurse gilt: der Workshops Cantienica®-Faceforming | + II)
as gilt fiir Privatlektionen,
Kurse und Workshops. Prasenz-Teilnehmer 4 bis 10 Personen
Fiir Einsteiger und fiir ,,alte Hasen*. bmeld bis sp3 24 den vorher; Fiir a“? Spezlal-V\(_orksh__op; gilt:
Wenn wir uns noch nicht kennen und Sie Interesse an meinen ansonsten gilt die Stunde als geturnt und wird berechnet. Kursgebiihr: 55 2 ;l" 1,55tullj1dl§svw7(fkh5hops,
125 lir 3stiindige Workshops,
Online-Angeboten haben, rufen Sie mich gerne an. E!nzelstunde 0|1li||e-Teil!13hme 20€ 150 € fiir 4stiindige Workshops,
Ich informiere und berate Sie gerne unverbindlich. USSP AU 3¢ Kostenfreie Abmeldung bis 1 Woche vorher. Ab 4 Teilnehmern
ser-Karte (12 Monate giiltig, persénlich) 115 €
12er-Karte (12 Monate giiltig, persénlich) 259 €
. . 25er-Karte (12 Monate giiltig, persénlich) 489 €
Privatlektionen (auch online) __ Auch siltg fir die Online-Teilnahme.
nach Vereinbarung

Kursorte:

CANTIENICA®-STUDIO Nataly Leufgen Gemeinschaftsraum

Alte HeerstraBle 61 - 41564 Kaarst Ursula-Trabalski-Straf3e 47
Eingang vom Parkplatz im Hof 40625 Diisseldorf-Gerresheim



