URLAUBS-SEMINAR AUF MALLORCA

Verbinden Sie Erholung mit Fortbildung in schéner Umgebung!

Erlernen Sie in drei Tagen eine wirkungsvolle und
uberall anwendbare Selbsttherapiemethode

Das wird geboten

JUST-FIVE - Pravention und Selbsttherapie am Arbeitsplatz und zu Hause
In drei Tagen erwerben Sie die Fahigkeit, sich selbst zu therapieren, wann und wo Sie wollen. Sie ler-
nen, mit einer bewahrten Atem-Bewegungs-Kombination Ihre Verspannungen und Beschwerden zu
lindern bzw. zu beseitigen und gezielt entsprechende Muskeln zu aktivieren - schnell, selbstgesteuert
und ohne Wartezeit.
Dabei erfahren Sie grundlegende anatomische und physiologische Zusammenhéange, lernen JUST-
FIVE - Anwendungen fur alle Regionen in Theorie und Praxis kennen und eignen sich konkrete Anwen-
dungen fur lhre Beschwerdebilder an.

Aktivitat & Entspannung

Und was gibt’'s nachmittags und abends? Wanderungen oder kleine Spaziergdnge, Bummeln oder Ba-
den, Golfen im 5km entfernten Golfplatz ,Vall d*Or“, gemutlich und gut essen und trinken - allein oder in
der Gruppe, auf jeden Fall stressfrei und ohne Leistungsdruck.

Seminardaten

m  Termin + Ort: 26. bis 28. September 2016, Porto Colom, Mallorca

®m  Seminarort: Seaview-Hotel ,,Orange Colom*

m  Umfang: 3 Seminartage, jeweils 09:30 bis13:30 Uhr (Mo, 26.09. bis Mi.28.09.16)

m  Veranstalter: Just-Institut fur Gesundheit und Management, 91301 Forchheim

m  Referent: Manfred Just (Ergonomieberater, Sportlehrer, Ausbilder fir Gesundheitsberufe)
m Investition: 480,00€ zzgl. Unterkunft, Verpflegung, Flug, Transfer

Steuerlich absetzbar (Arbeitsplatzbezug), 15 Fortbildungspunkte nach BZAK
Die Anreise buchen Sie bitte individuell, wir helfen lhnen gerne. Im Hotel haben wir ein Sonderkontingent
reserviert, die Buchung erfolgt ebenfalls individuell und direkt beim Hotel.
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Das Seminar: Pravention und Selbstbehandlung am Arbeitsplatz

Gehoren folgende Symptome zu Ihrem Alltag?

Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich, Kopfschmerzen, ausstrahlende Schmerzen in Armen
und Beinen, ,Kreuzweh®, Hiiftbeschwerden, Gelenkschmerzen, Wirbelsdulenverkrimmungen und noch
mehr?

Dann sollten Sie diese Selbstbehandlungsmethode kennen lernen!

Mit der JUST-FIVE®-Methode schaffen Sie es, ohne sich zu gualen und ohne Risiken und Nebenwir-

kungen, sich selbst zu therapieren. Und das innerhalb von ein paar Minuten in 5 einfachen Schritten,
mit einer Kombination aus gezielten Bewegungen und spezieller Atmungstechnik.

JUST-FIVE® ist eine VerknlUpfung von therapeutischen Elementen wie Osteopathie, Atemtechnik und
Muskelenenergietechnik mit Methoden des Muskelaufbautrainings.

Mit dem Konzept LJUST-FIVE®“ ist es maoglich, viele dieser Beschwerden selbst, sofort und ohne Ne-
benwirkungen zu verhindern oder sofort zu lindern. Bisher konnten tber 3000 Teilnehmer von Anwen-
derseminaren Erfahrungen mit JUST-FIVE mit positiven bis verbluffenden Erfolgen sammeln — und die
Krankenkassen finanzieren mit.

Das Seminarziel

Nach dem Seminar kénnen Sie vor und bei der Arbeit sofort und ohne ,Wartezeit“ selbst Verspannun-
gen bzw. Beschwerden verhindern oder beseitigen. Sie erlernen zielgerichtete Haltungen und Bewe-
gungen, verbunden mit einer speziellen Atemtechnik nach der JUST-FIVE-Methode. JUST-FIVE ist eine
VerknUpfung von therapeutischen Elementen wie Osteopathie, Atemtechnik und Muskelentspannungs-
technik mit Methoden des Muskelaufbautrainings (isometrisches Training, Mobilisation). Das Wirkungs-
spektrum umfasst den gesamten Bewegungsapparat und bestimmte Organfunktionen. Darunter fallen
vor allem Schmerzen und Blockaden in und an der Wirbelsdule, ausstrahlende Schmerzen in Arme und
Beine und Beschwerden an Gelenken.

Konkrete Inhalte

In 12 Unterrichtseinheiten eignen Sie sich folgende Kenntnisse und Fertigkeiten an:
¢ Die einzelnen Elemente der Methode JUST-FIVE: spezielle Intervallatmung, Gegenposition, Be-
wegungsebenen, funf Durchfihrungsschritte
e Grundlegende anatomische und physiologische Zusammenhange
e Ausgesuchte JUST-FIVE - Anwendungen mit Schwerpunkt Arbeitsplatz in Theorie und Praxis
o Konkrete Anwendungen fur lhre Beschwerdebilder

Besonderheiten

JUST-FIVE ist eine sanfte Methode, bei der in beschwerdefreien Positionen behandelt wird. Eine Ver-
besserung des momentanen Gesundheitszustandes ist meist nach wenigen Minuten spurbar.

JUST-Institut * Am Ries 6, 91301 Forchheim * T: +49 /(0) 91 91 / 735 700 * www.just-institut.de * info@just-institut.de



Urlaubsseminar auf Mallorca 3

Der Ort: Porto Colom (Puerto Colom)

Wer das urspriingliche Mallorca kennenlernen
will, kommt um Porto Colom nicht herum. Der
kleine Ort an der Siid-Ostkiiste Mallorcas erwar-
tet den Besucher mit fast schon vergessenem
Charme und Urspriinglichkeit.

Puerto Colom ist ein gemutlicher Fischerort mit
malerischer Kulisse, abseits der Gblichen Mal-
lorca-Hektik und doch mittendrin. Die groRe
Hafenbucht bietet einen naturlichen Schutz vor
Wind und Wasser. Der Ort ist mit seiner kleinen
Altstadt und dem Hafen ein ruhiger und ange-
nehmer Aufenthaltsort, der Tourismus ist hier
noch sanft, die Massen fahren woanders hin.
Das Schdne an Porto Colom ist, das sich so
wenig &ndert, sagen die Einwohner genau so
wie die Besucher dieses Fischerdorfes.

Ein wenig Geschichte....

Um einen der grossten Naturhafen der Insel schmiegen sich die Fischerhauser, vor denen oft gleich
eine kleine Bootsgarage mit Anliegeplatz liegt. Die auf einer Halbinsel gelegene Altstadt, die sich um
den Platz mit der Kirche “Sant Jaume” umgibt, zog vor iber 100 Jahren die ersten Einwohner an. Da-
mals wurde hier nicht nur die Fischerei betrieben, sondern Porto Colom war auch ein grosser Um-
schlagplatz fur den Wein, der in Felanitx und Umgebung angebaut wurde.

Dieses fur den Ort bedeutende Weingeschéft endete mit der Reblaus Anfang des zwanzigsten Jahr-
hunderts. Porto Colom wurde weitgehend entvdlkert. Ende der 60er Jahre entdeckten die umliegenden
Dorfer und besonders die Bewohner von Felanitx den Reiz des Ortes als Sommerresidenz. In den 70er
Jahren kamen die ersten Hotels und Pensionen in der Nahe der Cala Marc¢al dazu.

Ein bisschen Gleichgewicht...

Der Ort hat es bis heute geschafft, ein verniftiges Gleichgewicht zwischen Tourismus und Wohnort zu
halten. Eine gesunde Mischung von Einwohnern und Urlaubern sorgt fir eine einzigartige Atmosphéare.
Dies garantiert ein ganzjahriges Offnen fast aller Lokale, Restaurants und Laden. Am Wochenende im
Winter ist Porto Colom ein beliebter Treffpunkt fir die Bewohner der umliegenden Ortschaften.

Nahere Infos unter: http://www.mallorca-portocolom.de/portocolom.php?link=portocolom
Ein Video mit erstem Einblick: https://www.youtube.com/watch?v=XjfoK1ZM3kg
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Die Unterkunft: Hotel ,Orange Colom* - Seaside-Apartments

Das Hotel (vormals Delta Apartments) wurde
von zwei deutschen Investoren Ubernommen
und hat nach 5-monatiger Renovierung am
12. April 2014 unter Schweizer Leitung wie-
der erdffnet.

Es erwarten Sie helle, moderne und klimati-
sierte Apartments mit eigenem Balkon und
grandiosem Meerblick.

Die modern eingerichteten 2-Raum-
Apartments sind sowohl fur die Belegung zur
Einzel- oder auch Doppelnutzung (Schlafbe-
reich) fir max. 2 Erwachsene geeignet. Zu-
satzlich stehen Ihnen bis zu zwei zusétzliche
Schlafplatze im Wohnbereich fir Kinder bis
12 Jahre zur Verfugung. Die Apartments sind
ca. 40gm grof3 und komplett ausgestattet mit
Klimaanlage (warm/kalt), Badezimmer, Koch-
nische (Kiihlschrank, Kochfeld, Nespresso
Maschine) und einem gemitlichen Wohnbereich mit Flatscreen-TV sowie Internet. Alle Apartments
haben einen grof3en Balkon mit Meerblick bzw. Poolblick.

Wir haben mehrfach ,Probe gewohnt* und haben uns auf Anhieb wohl gefiihlt: die Apartments sind ge-
raumig, geschmackvoll und gut ausgestattet, das Personal ist nett, zuvorkommend und gut gelaunt. Das
Restaurant ist angenehm eingerichtet, hat einen schénen Blick und eine excellente Speisekarte.

Seminarteilnehmer erhalten pro Apartment einen Sonderpreis von 75,00€ pro Nacht incl. Frihstick fir
2 Personen.
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Freizeitmdglichkeiten: Aktivitat & Entspannung

Die freie Zeit ist zum Erholen nach der Korperarbeit mit JUST-FIVE und zur individuellen Wiederholung,
Vertiefung bzw. Anwendungstraining gedacht.
Aber auch andere Arten der Freizeitbeschaftigung bieten sich an:

Baden: direkt in Portocolom gibt es einige kleine aber sehr schéne Buchten, vom Hotel aus erreicht
man nach ca. 500 m die Badebucht 'Cala Marcal' mit Sandstrand. Weiter entfernt und nur mit Fahrzeug
zu erreichen ist die Cala Sa Nau, daftir auch etwas ruhiger und einsamer.

Golfen: der ca. 6 km entfernte Golfplatz ,Vall d"Or” ist herrlich gelegen, hat schdnste Aussichten auf
das Meer und die umliegenden Hiigel und ist ganz schdn anspruchsvoll, also eine Herausforderung
auch fir gute Golfer. Sonderkonditionen als Hotelgast sind méglich.

Ex T
Vt?: 5

Segeln: Sailactive bietet als Veranstalter Mitsegeln und Schnuppersegeln auf Mallorca und hat als
Hotelbasis das Orange Colom. Bei Wunsch sind individuelle Segeltérns mdglich, Segelkenntnisse wer-
den dabei nicht vorausgesetzt. Info unter: https://sailactive.com/segelreisen/schnuppersegeln/

Wanderungen / Spaziergange: Fur kleinere Ausflige eignet sich die Kistenregion hervorragend,
schone Blicke und immer ein leichter Wind machen Spaziergédnge angenehm. Zahlreiche Wanderwege
entlang der Kuste und durch die Mandelfelder rund um S’Horta und Es Carritxd zeigen Mallorca von
seiner schonsten Seite.

Fir gol3ere Touren empfehlen sich das nahe Kloster ,San Salvador® auf 600m Héhe oder der Kloster-
berg ,Puig de Randa“. Bei Wunsch sind auch gefiihrte Wanderungen mit einheimischem Fihrer buch-
bar.

Sehenswertes in der Umgebung:

Cala Figuera - Malerischer Fischerhafen
Santuari de la Consolacio - Kloster bei Santanyi
Castell de Santueri - Festungsruine bei Felanitx
Santuari Sant Salvador - Ein wehrhaftes Kloster
Botanicatus - Eine stachelige Angelegenheit
Puig de Randa - Die drei Kldster Tour
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ANMELDUNG / BUCHUNG / INFOS

]
u S.l. i Just-Institut, Am Ries 6, 91301 Forchheim
info@just-institut.de
Institut fiir Gesundheit Tel: 09191-735700
. Fax: 09191-735702

Unser Partner-Reisebiiro:

refax-reiséi TUI TRAVEL Star relax reisen
W HauptstraRe 28, 91341 Rottenbach
mail@relax-reisen.de
Tel.: 09195-1879

Anmeldung

Ja, ich melde mich verbindlich zum Seminar ,Schmerz lass nach®, Mallorca, Porto Colom an.
Die Kursgebuihr dafiir betragt 480,00€ zzgl. Nebenkosten (siehe oben)

Termin: 26. bis 28. September 2016

Name Geb.
Vorname Titel
Beruf / Funktion Firma
Strasse Stempel
PLZ, Ort

Telefon

Email

Ort, Datum, Unterschrift

Dieses Seminar ist zugleich das Grundlagenseminar fiir die Ausbildung zum ,JUST-FIVE-Instruktor*
und daher von der gesetzlichen Umsatzsteuer befreit.

Anmeldeschluss: 01.09.2016
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