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Gonnen Sie sich einen Moment der Ruhe, nehmen Sie Ihren Kérper wahr
und tun Sie so lhrer Gesundheit etwas Gutes.

Vom 12. bis 26. September 2012 steht die Kantonsbibliothek Baselland

im Zeichen der Kérperwahrnehmung und der Entspannung. Am Eingang werden
Sie von einem Zerrspiegel empfangen: Wie sehen Sie sich selbst, wie sehen
andere Sie?

Sie sind eingeladen, einige Ubungen zu den Themen Entspannung, Kérper-
wahrnehmung und Gedéchtnistraining zu absolvieren. Die Ubungen erfordern
keine Anstrengung und lassen sich problemlos in einen Bibliotheksbesuch
einbauen. Nutzen Sie die Gelegenheit, zu entspannen, Ihren Kérper wahrzunehmen
und |hr Gedachtnis zu trainieren.

Zu den Themen Achtsamkeit, Bewegung und Ernahrung prasentiert lhnen
die Kantonsbibliothek Baselland eine Vielzahl von ausleihbaren Biichern und
Medien. Interessantes Info-Material zum Mitnehmen liegt auf.

Mittwoch 26.September 2012, 18.30 Uhr
«Achtsam essen». Referat von Edith De Battista inkl. Buffet
in der Kantonsbibliothek Baselland

Als Einstimmung auf das Referat offerieren wir lhnen ein reichhaltiges Buffet.
Lassen Sie sich von der Kantonsbibliothek Baselland gesund verwéhnen.
Anschliessend referiert die Ernahrungswissenschaftlerin Edith De Battista auf
spannende und leicht verstandllche Art zu den Themen:

> Gesund essen > Gutes»gﬂgeh bewusst geniessen > Hunger und Sattigung
feinfiihlig wahrnehmen > Nachhaltige und regionale Erndhrung

Nach dem Referat bleibt Zeit fiir Fragen und Diskussion.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch! km .)
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