Schritt fir Schritt in
die Balance kommen

~Connys Wandercoaching” bringt Bewegung in Kérper und Geist

W andern und Beraten
sind die groRen Leiden-
schaften von Conny Wirner,
die im Alten Land lebt und in-
dividuelles Wandercoaching
in der Region anbietet. ,Eine
wertschatzende Kommunika-
tion, absolute Vertraulichkeit,
wahrhaftige Gesprache und
ein aufmerksames und res-
pektvolles Miteinander sind

mir in den Beratungen sehr

wichtig“, sagt die erfahrene

Coachin, die sich unlangst |
zur Heilpraktikerin fir Psy- |
weitergebildet |

chotherapie
hat. ,Die Bewegung in der
Natur hilft, gesund zu werden
oder es zu bleiben®, ist Con-
ny Wadarner U(berzeugt und
kennt Studien, die belegen,
dass der Aufenthalt in der
Natur die Stimmung verbes-
sert und nachweislich wie ein
naturliches Antidepressivum
wirkt. Menschen, die regel-
mafig wandern oder sich in
der Natur bewegen, wurden,
so Wurner, weniger unter af-
fektiven Erkrankungen lei-
den. ,Ein weiterer positiver
Effekt: Stress wird abgebaut,
Angste und koérperliche Be-
schwerden nehmen ab, und
wir entwickeln ein besseres
Korpergefihl, mehr Selbst-
vertrauen und Resilienz®, ist
sie Uberzeugt. Im besten Fall
kénne ein Wandercoaching
sogar dazu flhren, dass man
aus der Depression heraus-
findet, es eigne sich aber

auch als praventive Maf3nah-
me.

Wandern und Coaching zu
verbinden, ist bei Conny
Wirner im Rahmen verschie-
dener Touren moglich, die In-
teressierte buchen kdnnen
und die auf eine Dauer zwi-
schen einer und finf Stun-
den ausgelegt sind. Je nach
Lange der gewunschten
Wanderung bieten sich ent-
weder Afterwork- (eine bis
zwei Stunden) oder Daily-
walks (zwei bis funf Stunden)
an. Die Preise berechnen
sich dann anhand der Dauer
der Wanderungen und betra-
gen entweder 95 oder 120
Euro. Anfahrtskosten sind
bei weiterer Anreise nicht in-
begriffen. ,Meine Touren bie-
te ich in den Regionen in und
um Stade, Buxtehude, Ze-
ven, Bremervorde, Roten-

Conny Wiir-
ner sorgt mit
Wandercoa-
Wl  chings flir ei-
“w | ne Steige-
rung des see-
lischen und
kbrperlichen
Wohlbefin-
dens ihrer
| Kunden.

burg-Wimme bis Hamburg
und auch in und um Schles-
wig, Flensburg, Nordfriesland
und an den jeweiligen Kisten
an. Kustenwanderungen sind
ebenfalls in Danemark mog-
lich®, erlautert Conny Wurner.
Auf Kundenwunsch erarbeitet
sie auch Wanderungen in der
Nahe des individuellen Wohn-
ortes und stimmt diese auf
die Bedurfnisse und Neigun-
gen des Coachingraumes —
zum Beispiel Wald, Strand
oder Deich — ab. Aulierdem
richtet sie alle Wanderungen
an den personlichen und kor-
perlichen Hemmnissen ihrer
Kunden aus.

Q Viele weitere Informatio-
nen zu den Angeboten und
der engagierten Coachin fin-
den sich unter www.connys-
wandercoaching.de.



