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SCHLOSSPASSAGE

Let‘s 
X-Mas!
Xmas-Rezepte
Fisch, Fleisch
oder lieber Catering?
Alles möglich mit unseren 
Geschäften

Für den Schatz
Jensen Juweliere 
inspiriert das Fest 
mit neuen exklusiven 
Marken

Pre-Christmas-
Outfits

Chic durch den Alltag  
vor den Feiertagen

Silvester 
verschlafen
So schläft Ihr  
Fellfreund durch

Buch-Tipps
Ein Geschenk für 
sich und Freunde 
 

Dieses Jahr 

bei uns:

Der 

Wunschbaum
Wir machen 

Wünsche wahr!
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Lichter schmücken die Straßen, vertraute Düfte liegen in der Luft 

– und mit ihnen wächst die Sehnsucht nach Ruhe, Nähe und Zu-

versicht.

 

Gerade in einer Zeit, in der die Welt vielerorts von Unsicherheit, 

Krisen und Veränderungen geprägt ist, spüren wir umso mehr, 

wie wertvoll Zusammenhalt und Menschlichkeit sind. Orte wie die 

SCHLOSSPASSAGE werden dabei zu kleinen Inseln des Alltags, 

wo Begegnung, Herzlichkeit und ein Gefühl von Gemeinschaft er-

lebbar werden.

 

Die Weihnachtszeit erinnert uns daran, dass es nicht die gro-

ßen Geschenke sind, die zählen – sondern die kleinen Gesten: ein 

freundliches Lächeln, ein aufmerksames Wort, ein offenes Herz.

Wir bedanken uns von Herzen für Ihre Treue, Ihre Unterstützung 

und das Vertrauen, das Sie uns auch in diesem Jahr geschenkt 

haben. Sie alle tragen dazu bei, dass die SCHLOSSPASSAGE ein 

lebendiger, herzlicher Ort bleibt.

Wir wünschen Ihnen und Ihren Familien ein friedliches und licht-

volles Weihnachtsfest – und für das neue Jahr 2026 vor allem Ge-

sundheit, Kraft und hoffnungsvolle Perspektiven.

Lassen Sie uns gemeinsam auch im Kleinen Gutes bewirken – ge-

rade jetzt zählt das mehr denn je.

Herzliche Grüße

Peter Hinderer

Geschäftsführer 

SCHLOSSPASSAGE Grünwald

Weihnachten ist die Zeit, in der Erinnerungen lebendig werden – an geliebte Menschen, 

an gemeinsame Augenblicke, an Momente, die das Herz berühren. Jensen Juweliere in 

der SCHLOSSPASSAGE Grünwald lässt diese Erinnerungen neu erstrahlen.

Mit feinem Gespür und meisterhafter Handwerkskunst verwandelt das Team alte 

Schmuckstücke in moderne Kostbarkeiten – individuell, bedeutungsvoll und voller See-

le. Ob ein Ring mit Geschichte, eine Brosche mit Emotion oder ein Ohrschmuck, der 

wieder getragen werden möchte – jedes Stück erzählt seine ganz eigene Geschichte. 

So entstehen Geschenke, die von Herzen kommen und weit über die Feiertage hinaus 

Freude schenken.

Italienischer Zauber 

Für alle, die auf der Suche nach einem besonderen Weihnachtsgeschenk sind, präsen-

tiert Jensen Juweliere zwei außergewöhnliche Schmuckmarken, die italienische Leiden-

schaft in ihrer schönsten Form verkörpern.

Marco Bicego

Tief verwurzelt in der Tradition italienischer 

Schmuckkunst verkörpert Marco Bicego einen 

Stil von zeitloser Eleganz und modernem Luxus. 

Seine Kreationen zeichnen sich durch harmoni-

sche Formen, leuchtende Farbsteine und eine 

unverwechselbare Handwerkskunst aus – eine 

Hommage an die Schönheit der Natur und die 

Leichtigkeit des italienischen Lebensgefühls.

Pomellato

Pomellato hingegen steht für Farbe, Charakter und 

Selbstbewusstsein. Seit 1967 fertigt die Mailänder Mai-

son Schmuckstücke, die ebenso rebellisch wie sinnlich 

sind. Jedes Stück wird in traditioneller Handarbeit von 

über hundert Kunsthandwerkern geschaffen – mit ed-

lem Rotgold, feinen Diamanten und leuchtenden Farb-

steinen aus aller Welt. Das Ergebnis: Schmuck, der 

Emotion und Individualität in jedem Detail feiert.

So vereint Jensen Juweliere das Beste aus zwei Welten – traditionelle Goldschmiede-

kunst und moderne Designkunst. Ob neu kreiert oder neu entdeckt: Hier wird Schmuck 

zu einer Liebeserklärung – an das Leben, an die Menschen, an das Fest der Herzen.

Liebe Leserinnen und Leser,
wenn sich das Jahr dem Ende zuneigt, kehrt mit der 

Adventszeit auch wieder ein besonderer Zauber in unseren Alltag ein.

Ein Schmuckstück wie eine Erinnerung
Weihnachten bei Jensen Juweliere

Jensen Juweliere kauft Ihr Altgold. Jedes Stück 
wird fachgerecht geprüft, der Edelmetallgehalt 
bestimmt und auf Wunsch ein unverbindliches 

Preisangebot erstellt.

Neben dem Ankauf bietet Jensen Juweliere eine 
feine Auswahl an exklusivem Schmuck und  

hochwertigen Uhren.

Kompetente Beratung, faire Preise und Vertrauen 
stehen dabei stets im Mittelpunkt.

Marco Bicego

JENSEN JUWELIERE, EG, TEL. 089 / 641 46 10, INSTA @JENSENJUWELIERE

Marco Bicego

Pomellato

Entdecken Sie die SCHLOSSPASSAGE auf eine ganz neue und aufregende Weise – ganz bequem von Ihrem Sofa aus oder  

während Ihrer nächsten Reise! Machen Sie sich bereit für einen virtuellen Rundgang, der Ihnen einen umfassenden Eindruck 

von unserer wundervollen Passage vermittelt. Vor jedem Geschäft finden Sie hilfreiche Informationen wie Öffnungszeiten,  

Kontaktdaten und die neuesten Social Media Links. Lassen Sie sich von den vielfältigen Geschäften, leckeren Restaurants und 

tollen Dienstleistern inspirieren, die hier auf Sie warten. Nutzen Sie einfach den QR-Code. Viel Spaß beim Entdecken!

Virtueller Rundgang mit nützlichen Informationen

14 A

14 B

14 C

14

14 A

14 B

14 C

14

SCHLOSSPASSAGE

Alles unter einem Dach: Schlossstraße 14, 14 A, 14 B, 14 C, 82031 Grünwald, Tel.: 089 64945559 

BESUCHEN SIE UNS AUCH AUF UNSERER WEBSITE: WWW.SCHLOSSPASSAGE.COM, FACEBOOK & INSTAGRAM

14
Italienisches Restaurant

14A
Asia Bistro
Billard & Sky Sportsbar 
Bar, Café, Eis, Burger
Fitness
Friseur
Optiker
Physiotherapie
Parfümerie
Reinigung
Schneiderei
Schuhe
Trainingszentrum

14B
Allgemeinarzt Praxis
Bürobedarf
Café, Tee, Schokolade
Damen-, Bademode, Dessous
Fahrschule
Hörakustik
Hunde-, Katzenboutique
Juwelier 
Mobilfunk
Nagelstudio
Reisebüro
Sanitätshaus
Schreibwaren & Lotto
Spielzeug
Thai-Massage
Vegane Kochschule
Wohnaccessoires

14C
Bücher
Wohnaccessoires, Innenarchitektur
Fisch Delikatessen
Italienische Feinkost
Metzgerei
Obst und Gemüse
Steuerberatung
Superfood

KOSTENLOSE PARKPLÄTZE

E-LADESTATION

Schlossstrasse 14b • 82031 Grünwald
089-6414610 • info@jensen-juweliere.de

Reparaturen von Uhren und Schmuck • Batteriewechsel bei Uhren aller Fabrikate
Ankauf von Altgold (Schmuck, Uhren, Münzen – neu und gebraucht)

Schmuck-Umarbeitung im eigenen Atelier



LUST AUF GEMÜTLICHKEIT
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Zur Weihnachtszeit verwandelt sich die SCHLOSSPASSAGE Grünwald in einen Ort 
voller Lichter, Düfte und Vorfreude – und mittendrin Cristina & Domenico Feinkost.

Hier finden Kundinnen und Kunden handverlesene Köstlichkeiten für die Festtage: 
von frisch gebackenen Panettone bis zu besonderen Delikatessen, perfekt als 

Geschenk oder für die eigene Tafel.
Für stressfreie Feierlichkeiten bietet das Team auch individuelles Catering – von 

kleinen Weihnachtsfeiern bis zu privaten Dinnern, stets mit italienischem Charme 
und Liebe zum Detail.

Weihnachts- und Silvester-Looks
Perfektes Styling für die schönste Zeit des Jahres

Festliche Genüsse 
von Panettone bis Catering: 

italienische Köstlichkeiten für die Feiertage

KONTAKTDATEN UNSERER GESCHÄFTE AUF DIESER SEITE:
NINA‘S HAARSTUDIO, OG, TEL. 089 / 641 49 82
L‘ANGOLO BAR, EG, TEL. 089 / 32 49 99 87, INSTA @L.ANGOLO_GRUENWALD
FEINKOST IL GATTOPARDO, CRISTINA & DOMENICO, EG, TEL. 089 / 641 48 57

KONTAKTDATEN UNSERER GESCHÄFTE AUF DIESER SEITE:
SHOEZ, EG,TEL. 089 / 641 13 10, INSTA @SHOEZGRUENWALD
CONCEPT STORE HERZSTÜCK, EG,TEL. 089 / 55 93 17 13, INSTA @HERZSTUECK_CONCEPT_STORE
OPTIK AUGENBLICK, EG,TEL. 089 / 64 91 47 30, INSTA @OPTIK_AUGENBLICK_GRUENWALD
H&H ASIA BISTRO, EG, TEL. 089 / 69 39 69 93, AKTUELLE SPEISEKARTE WWW.HHASIABISTRO.DE

Italienische Lebensfreude 
trifft Weihnachtszauber

Wenn in der SCHLOSSPASSAGE Grün-
wald die Weihnachtslichter funkeln, ist 
der perfekte Moment für ein Styling bei 
Nina‘s Haarstudio. Denn wer an den Fei-
ertagen oder zu Silvester strahlen möch-
te, ist hier in den besten Händen.

Das gesamte Team zaubert mit Erfah-
rung, Stilgefühl und Leidenschaft Looks, 
die zu jedem Anlass passen – ob elegante 
Wellen fürs Weihnachtsessen, ein gla-
mouröser Updo für den Jahreswechsel 
oder einfach ein frischer Schnitt, der 
Selbstvertrauen schenkt.

Mit hochwertigen Produkten, persönli-
cher Beratung und einer warmen Atmo-
sphäre wird jeder Besuch zum kleinen 
Verwöhnmoment inmitten des Trubels.

Gönnen Sie sich eine Auszeit und starten 
Sie mit Glanz und Stil in die schönste Zeit 
des Jahres.

Nina‘s Haarstudio, der Ort für Schön-
heit, Charme und festliche Eleganz in der 
SCHLOSSPASSAGE Grünwald.

Stilvoll durch die Adventszeit
Winterliche Looks für Büro, 

Bummel & Alltag mit Stil

Zwischen Geschenkideen, Glühweinduft und Lichterglanz darf eins natürlich 
nicht fehlen: das perfekte Outfit für die festliche Vorweihnachtszeit!

Wir präsentieren Ihnen in dieser Ausgabe wintertaugliche Looks, die sowohl im 
Büro als auch beim entspannten Stadtbummel überzeugen. Alle Kombinationen 

vereinen Stil, Komfort und ein kleines Extra an Glamour – mit Mode von 
Herzstück Concept Store, Schuhen von shoez und modischen Sonnenbrillen 

von Optik Augenblick.

Ob klassisch elegant, cozy oder modern-glamourös – die Outfits sind ideal,
 um sich stilvoll durch die Adventszeit zu bewegen, Weihnachtsgeschenke zu 

shoppen oder einen warmen Wintertag im Büro zu genießen.
Alle gezeigten Looks sind Inspirationen und Sie finden sie bei 

Herzstück Conceptstore, shoez und Optik Augenblick in der SCHLOSSPASSAGE. 

Lassen Sie sich inspirieren, probieren Sie neue Kombinationen aus 
und entdecken Sie Ihre persönlichen Favoriten für die festliche Jahreszeit.

Starten Sie mit einem neuen Lieblingsstück im Gepäck stilvoll in die 
Feiertage – Vorfreude inklusive!

H&H Asia Bistro

Wenn der Winter Einzug hält, verwandelt 
sich die SCHLOSSPASSAGE Grünwald in 
ein stimmungsvolles Weihnachtsparadies
– und L‘Angolo Bar ist mittendrin. Mit 
einer festlichen Glühweinhütte, selbst-
gemachtem Glühwein und wärmenden 
Köstlichkeiten sorgt das Team für Ge-
nuss und Wohlfühlmomente zwischen 
den Weihnachtseinkäufen.

Hier trifft italienische Herzlichkeit auf 
winterliche Gemütlichkeit. Von klassi-
schen Burgern über Pizza und Pasta bis 
hin zu mediterranen Spezialitäten wird 

jeder Besuch zu einem kleinen Fest für 
die Sinne. Frisch zubereitete Gerichte, lie-
bevoll serviert, laden dazu ein, eine Pause 
vom Einkaufsbummel zu machen und die 
festliche Stimmung zu genießen.

Ob ein heißer Glühwein in geselliger Run-
de, ein herzhaftes Mittagessen oder ein 
süßer Abschluss zum Advent – L‘Angolo 
Bar verbindet Genuss, Wärme und italie-
nische Lebensfreude auf perfekte Weise. 
Wer die Weihnachtszeit in Grünwald be-
sonders erleben möchte, sollte unbedingt 
vorbeischauen und sich verwöhnen lassen.



Das Jahr 2025 hat uns bereits viele tolle 
Buchentdeckungen beschert. Wir Buch-
händlerinnen haben wie immer viel ge-
schmökert, damit wir Ihnen für alle Si-
tuationen das passende Geschenk bieten 
können. Eine kleine Auswahl unserer 
Jahreshighlights haben wir für Sie hier 
zusammengestellt.

Nelio Biedermann: Lázár
Das Lieblingsbuch der unabhängigen 
Buchhandlungen 2025, und das zu Recht.
Die Geschichte um eine ungarische Adels-
familie ist magisch und brutal zugleich 
und von einer ungeheuren Intensität

Florian Illies: Wenn die Sonne untergeht
Ein Muss für alle Kunst- und Literatur-
fans: Hier schreibt Deutschlands be-
kanntester Kunsthistoriker über Thomas 
Mann in Südfrankreich

Nina George: Die Passantin
Eine weltberühmte Schauspielerin wird 
nach einem Flugzeugabsturz für tot ge-
halten und erhält die einmalige Chance, 
unterzutauchen. Sprachgewaltig und ra-
dikal!

Ferdinand v. Schirach: Der stille Freund
Ein weiterer Glücksgriff, denn kein Au-
tor besticht und berührt mit seiner poin-
tierten Prosa so sehr wie Ferdinand von 
Schirach

Takis Würger: Für Polina
Eine herzerwärmende Geschichte über 
die Liebe und über die Musik. Darf unter 
keinem Weihnachtsbaum fehlen

Oliver Hilmes: Ein Ende und ein Anfang
In Kurzbiografien wird hier mosaikartig 
ein großes Bild vom Jahr 1945 gelegt, gut 
recherchiert, erleuchtend und erschre-
ckend

Kerstin Holzer : Thomas Mann macht 
Ferien
Zum 150. Geburtstag wird die Geschichte 
des großen Schriftstellers aus einem neu-
en Winkel betrachtet: 
Amüsant und leichtfüßig erleben wir ei-
nen Sommer am Tegernsee mit Familie 
Mann

Axel Hacke: Wie 
fühlst du dich?
Kopf gegen Gefühle: 
Ein geistreiches Plädo-
yer vom beliebten SZ-
Kolumnisten gegen un-
sere durch und durch 
rationalisierte Gesell-
schaft und deren Aus-
wirkungen auf unser 
Zusammenleben 

Carolin Emcke: Respekt ist zumutbar
Humanistische Essays zu globalem und 
lokalem Zeitgeschehen, reflektiert und 
menschlich. Dieses Werk bietet einen 
Rückblick auf die letzten zehn Jahre Poli-
tik und Gesellschaft in Zeiten von Autori-
tarismus – und den Anreiz dagegen auf-
zustehen

Margot Friedländer: Eine Stimme für 
das Leben
Gespräche, Gedanken und Lebensge-
schichte von Margot Friedländer unter-
malt mit feinfühligen Fotografien von 
Markus C. Hurek. Eine Erinnerung daran, 
wie man in die Welt gehen kann und sollte

Wir sind mit weiteren Tipps jederzeit ger-
ne für Sie da. Sie erreichen uns telefonisch 
089 6410471 oder per Email. Am meisten 

freuen wir uns über 
einen persönlichen 
Besuch in unserer 
Buchhandlung. 

Herzliche Grüße
Ihr Team der  
Buchhandlung 
Rupprecht  
in Grünwald 
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Besondere Buchempfehlungen
Die Kunst der Entspannung

Wenn die Tage kürzer werden und die 
ersten Lichter die SCHLOSSPASSAGE 
Grünwald erhellen, ist es Zeit, sich auf 
die festliche Saison einzustimmen – und 
Schreibwaren Kambli ist der perfek-
te Ort dafür. Hier finden Besucher alles, 
was das Herz zu Weihnachten begehrt: 
von hochwertigen Kalendern bis hin zu 
liebevoll ausgewählten Geschenkideen 
für die ganze Familie.
Wer seine Geschenke besonders stilvoll 
verpacken möchte, wird bei Schreib-
waren Kambli fündig: Geschenkpapier, 
Schleifen, Karten und Grußkarten sorgen 
dafür, dass jedes Präsent zu etwas Be-
sonderem wird. 

Für die kleinen Familienmitglieder gibt es 
eine feine Auswahl an Spielzeug und klei-
nen Geschenken, die Kinderaugen zum 
Leuchten bringen. Besonders beliebt ist 
das Lee Gummi-Sortiment, das jedes 
Jahr aufs Neue für Begeisterung sorgt.
Ob praktische Accessoires, liebevolle 
Aufmerksamkeiten oder kreative Verpa-
ckungsideen – bei Schreibwaren Kambli 
lässt sich alles für ein rundum gelun-
genes Weihnachtsfest finden. Wer also 
noch auf der Suche nach Inspiration für 
stimmungsvolle Geschenke ist, sollte 
zwischen den Weihnachtseinkäufen un-
bedingt vorbeischauen.

Die festliche Jahreszeit steht vor der Tür – und mit ihr 
viele schöne Anlässe, sich von der besten Seite zu zeigen. 
Ob elegantes Abendkleid, festlicher Anzug oder das Lieb-
lings-Winteroutfit: In der Schneiderei KILIC und der 
Reinigung Edelweiß in der SCHLOSSPASSAGE Grün-
wald sind Ihre Textilien in besten Händen.

Traditionelles Handwerk mit Herz
Seit vielen Jahren stehen beide Betriebe für handwerk-
liche Präzision, Zuverlässigkeit und persönlichen Ser-
vice. In der Schneiderei KILIC werden Änderungen mit 
größter Sorgfalt ausgeführt – von kleinen Anpassungen 
bis hin zu aufwendigen Umarbeitungen. Auch wenn es 
einmal schnell gehen muss, findet das Team stets eine 
Lösung.

Professionelle Pflege 
Damit Ihre Garderobe nicht nur perfekt sitzt, sondern 
auch frisch und gepflegt bleibt, sorgt die Reinigung 
Edelweiß für professionelle Textilpflege. Ob empfindli-
che Seide, feine Wolle oder robuste Wintermäntel – mit 
modernster Technik und umweltfreundlichen Verfahren 
werden alle Stücke schonend gereinigt und erstrahlen in 
neuem Glanz.

Mit Stil und Sorgfalt durch die Feiertage 
So können Sie sich entspannt auf die Feiertage vorberei-
ten – mit perfekt gepflegter Kleidung und einem Lächeln.
Wir freuen uns darauf, Ihnen mit Nadel, Faden und viel 
Liebe zum Detail zur Seite zu stehen!

Weihnachten gut verpackt
mit Geschenkpapier und schönen Schleifen

Perfekt gepflegt in die Weihnachtszeit
Schneiderei KILIC & Reinigung Edelweiß

WÄRME SCHENKEN
MIT UNSEREN PRODUKTEN

BEURER HK42 SUPERCOSY
  Superflausch-Heizkissen 
  Maschinenwäsche 30°C
  3 beleuchtete Temperaturstufen
  Atmungsaktiv, anschmiegsam 
  Mit Sicherheitsabschaltung
  Komfortgröße: 44 × 33 cm

BEURER INFRAROTLAMPE IL21
  Bei Erkältung & Muskelverspannung
  Dauerstufe: 150 Watt
  Verstellbarer Schirm: 5 Neigungsstufen
  Mit hochwertigem Pressglaskolben
  Inklusive Schutzbrille
  Zertifiziertes Medizinprodukt

nur 7900
€

BEI UNS

nur 6599
€

BEI UNS

www.samberger24.de
info@samberger24.de

Und in den sozialen Medien: 

WIR FREUEN UNS AUF IHREN BESUCH! AUCH ONLINE IMMER FÜR SIE DA!

 Zentrale Laim, Landsberger Straße 203, 205, 209
 Sanitätshaus Solln, Wolfratshauser Str. 181
 Sanitätshaus Moosach, Dachauer Straße 272
 Sanitätshaus Grünwald, Schloßstraße 14b / 1. OG

KONTAKTDATEN UNSERER GESCHÄFTE AUF DIESER UND DER RECHTEN SEITE:
PETER KAMBLI, OG, TEL. 089 / 641 24 90 INSTA @PETERKAMBLIGMBH
REINIGUNG EDELWEISS, OG, TEL. 089 / 64 15 186
SCHNEIDEREI KILIC, EG, TEL. 089 / 64 95 49 49 
H‘UGO‘S RESTAURANT, EG, TEL. 089 / 641 25 44, INSTA @HUGOS_GRUENWALD
BUCHHANDLUNG RUPPRECHT, OG, TEL. 089 / 641 04 71, INSTA @BUCHHANDLUNG_RUPPRECHT
SANITÄTSHAUS SAMBERGER, OG, TEL. 089 / 517777-190, INSTA @PAULSAMBERGER

Gesundheit & Wohlbefinden  

zur Weihnachtszeit
Die Adventszeit ist eine Zeit der Fürsorge – auch für die eigene Gesundheit. In der 
SCHLOSSPASSAGE Grünwald präsentiert sich das Sanitätshaus Samberger als verläss-
licher Partner für Wohlbefinden und Vitalität.

Mit über 130 Jahren Erfahrung und familiärer Tradition steht Samberger für kompetente 
Beratung, moderne Hilfsmittel und herzlichen Service. Ob Kompressionsstrümpfe, Ban-

dagen, Orthesen oder 
Wellnessprodukte – hier 
findet jeder die passende 
Unterstützung für Kör-
per und Alltag.

Gerade in der Weih-
nachtszeit lohnt es sich, 
innezuhalten und der 
Gesundheit Aufmerk-
samkeit zu schenken. Im 
Samberger-Team erwar-
tet Sie persönliche Bera-
tung und eine Auswahl 
an Produkten, die Wär-

me, Entlastung und Wohlgefühl schenken – auch als liebevolles Geschenk für Freunde 
oder Familie.

Ein Besuch in der SCHLOSSPASSAGE macht das Einkaufen entspannt und bequem – mit 
zentraler Lage und Parkmöglichkeiten direkt vor Ort.

H‘ugo’s Grünwald
Glamouröse Silvesternacht

Das Jahr stilvoll verabschieden – das gelingt im H‘ugo’s Grünwald mit einer exklusiven Silvesterparty voller 
italienischem Flair, feiner Kulinarik und bester Stimmung. Gäste dürfen sich auf einen Abend freuen, der 

Genuss und Eleganz perfekt vereint – der ideale Start ins neue Jahr.

Ticketvorverkauf:
im H‘ugo’s Grünwald Restaurant oder im Event Office, Promenadeplatz 1–3, München

Für diesen besonderen Abend setzt das H‘ugo’s ausschließlich auf den Ticketverkauf – eine klassische 
Reservierung ist daher nicht möglich. Die Tickets sind nur gegen Barzahlung erhältlich (keine EC-Karten).

Dresscode: 
Glamourös · Elegant · Suit up

Erst der Kauf der Tickets garantiert einen Platz für die Veranstaltung. Wer also den Jahreswechsel im 
H‘ugo’s feiern möchte, sollte sich frühzeitig seine Eintrittskarten sichern.

Bei Rückfragen steht das Event-Team unter Tel. 089 / 925 832 07 gerne zur Verfügung.
Das H‘ugo’s Grünwald freut sich auf eine glanzvolle Silvesternacht mit seinen Gästen.
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Traumhaft schlafen
Kein Silvesterstress für Ihre Lieblinge

Frische Vielfalt für die Festtage
Im Grünwalder Obstgarten duftet es nach Weihnachten

SCHLOSSPASSAGE Wunschbaum Aktion
Weihnachtswünsche erfüllen – Freude schenken

Bei Dogs & Cats by Vroni, Ihrer Tierbou-
tique in der SCHLOSSPASSAGE Grün-
wald, dreht sich alles um das Wohl Ih-
rer Vierbeiner. Gerade in der hektischen 
Weihnachtszeit und rund um Silvester ist 
ein gemütlicher Rückzugsort besonders 
wichtig – hier kommen die Schlafkissen 
von Darling Little Place ins Spiel.
Die rückenfreundlichen Kissen sind ge-
sund, kuschelig und pflegeleicht, einfach 

in der Maschine waschbar. Ihr Hund 
oder Ihre Katze kann darauf entspannt 
schlummern und verschläft dank des 
Wohlfühlplatzes vielleicht sogar die Silve-
sterknallerei.

Besuchen Sie Dogs & Cats by Vroni und 
gönnen Sie Ihrem Liebling ein kuscheli-
ges Kissen – das Geschenk für die festli-
che Jahreszeit!

Wer in der SCHLOSSPASSAGE vorbeischaut, wird vom farbenfrohen Anblick und dem verlockenden Duft frischer 
Früchte empfangen. Der Grünwalder Obstgarten steht für Qualität, Frische und Vielfalt – und gerade in der Weih-
nachtszeit wird das Sortiment zu einem wahren Genuss-Erlebnis. Hier finden Kundinnen und Kunden alles, was 
das Herz begehrt: knackige Äpfel und saftige Birnen aus der Region, exotische Früchte für festliche Desserts, aro-
matische Nüsse, Trockenfrüchte und liebevoll zusammengestellte Geschenkideen. Ob für den Weihnachtstisch, 
das gesunde Frühstück oder als Vitaminspender in der kalten Jahreszeit – hier wird jeder fündig.

Wer auf der Suche nach etwas Besonderem ist, findet hier neben klassischen Früchten auch saisonale Speziali-
täten, feine Honige, hausgemachte Marmeladen und edle Trockenfruchtmischungen.

Das freundliche Team des Grünwalder Obstgartens berät gerne und hilft dabei, individuelle Wünsche umzusetzen. 
Ein Besuch lohnt sich also nicht nur für den täglichen Vitaminkick, sondern auch, um ein Stück Genuss und Natür-
lichkeit mit nach Hause zu nehmen.

Zum Fest der Liebe und der Familie ist 
es uns von der SCHLOSSPASSAGE eine 
echte Herzensangelegenheit, Kindern ein 
Lächeln zu schenken – besonders jenen, 
deren Wünsche sich sonst vielleicht nicht 
erfüllen würden. 
In diesem Jahr möchten wir die Kinder 
des „Wohnprojekts für vulnerable ge-
flüchtete Familien“ in München unter-
stützen.
Dieses Projekt bietet Schutz und Gebor-
genheit für Familien, die vor Krieg, Gewalt 
oder schweren Lebensumständen fliehen 
mussten. Hier finden sie ein sicheres Zu-
hause, Betreuung und Unterstützung, um 
in München neue Hoffnung und Stabilität 
zu gewinnen – besonders die Kinder, die 
oft schon viel hinter sich haben.
Gemeinsam wollen wir dazu beitragen, 
dass auch sie ein Stück Weihnachtsfreu-
de erleben dürfen. Die Kinder gestalten 
dafür liebevoll ihre eigene Wunschkarte, 
auf der ihr Wunsch im Wert von maximal 
40 EUR steht. Die Karten hängen ab dem 
24. November 2025 an unserem festlich 
geschmückten Weihnachtsbaum beim 
Kinderspielplatz in der SCHLOSSPASSAGE.

Wer mitmachen möchte, kann ganz ein-
fach einen Wunsch übernehmen und da-
mit Weihnachtsfreude verschenken.

So funktioniert’s:
1. Nehmen Sie sich einen Wunschzettel 
vom Weihnachtsbaum in der  
SCHLOSSPASSAGE.
2. Erfüllen Sie den Wunsch und  
verpacken Sie ihn liebevoll als Geschenk.
Bitte kein Bargeld beilegen.
3. Den Wunschzettel bitte als Anhänger 
an das Geschenk hängen.
4. Geben Sie das fertige Geschenk bis 
spätestens 18. Dezember 2025 im  
ETOCOM-VODAFONE-Shop in der  
SCHLOSSPASSAGE ab.
5. Am 20. Dezember 2025 übergeben wir 
die Geschenke feierlich an die Leitung 
und die Kinder des Wohnprojekts. 

Mit Ihrer Unterstützung lassen Sie Weih-
nachtswünsche wahr werden und schen-
ken nicht nur Geschenke – sondern 
Hoffnung, Freude und ein Stück Gebor-
genheit.
Vielen Dank für Ihre Mithilfe!

An unserem Weihnachtsbaum finden Sie 
in diesem Jahr auch Spenden- und Mit-
gliedskarten des gemeinnützigen Vereins 

HAYAG INTERNATIONAL e.V.
HAYAG setzt sich mit großem Engage-
ment für benachteiligte Mädchen auf 
den Philippinen ein. Der Verein baut und 
unterhält Schulen, ermöglicht Schul- und 
Berufsausbildungen und schafft damit 
jungen Mädchen echte Zukunftsperspek-
tiven – Bildung als Schlüssel zu einem 
selbstbestimmten Leben.
Wir würden uns sehr freuen, wenn Sie die 
Karten von HAYAG nutzen, um Mitglied 
zu werden oder mit einer Spende dieses 
wertvolle Bildungsprojekt unterstützen. 
Jede Hilfe – ob groß oder klein – macht 
einen Unterschied.

Durch eine Jahresmitgliedschaft ab nur 
50 Euro oder durch freiwillige Spenden 
über Betterplace, z. B. für ein tägliches 
Schulessen, einen Monat Schulgeld oder 
medizinische Versorgung. Jede noch so 
kleine Unterstützung hilft unmittelbar 
und wirkt nachhaltig.
Mehr Info gerne unter   
www.hayag-project.com 
Wir bedanken uns sehr für Ihre Unter-
stützung!

KONTAKTDATEN UNSERER GESCHÄFTE AUF DIESER UND RECHTEN SEITE:
ANOUK COLLECTION, EG,TEL. 0178 / 411 068 7, INSTA @ANOUK_COLLECTION
GRÜNWALDER OBSTGARTEN, EG, TEL. 089 / 64 94 52 52
DOGS & CATS, EG,TEL. 089 / 55 93 13 19, INSTA@ DOGS_AND_CATS_BY_VRONI 
JUICY & BOWLS, EG, WWW.JUICYANDBOWLS.DE, INSTA@JUICYANDBOWLS
VODAFONE AETKA-PARTNERSHOP, EG,TEL. 089 / 69 37 94 60, INSTA @ETOCOM_GMBH

Juicy&Bowls wächst über sich hinaus
Entdecken Sie das erweiterte Restaurant in der SCHLOSSPASSAGE: 

Mehr Raum, mehr Gemütlichkeit und noch mehr Superfood-Power für Körper und Seele.

Juicy&Bowls in der SCHLOSSPASSAGE 

Grünwald ist der perfekte Ort zum Ge-

nießen, Wohlfühlen und Krafttanken. 

Das beliebte Superfood-Restaurant 

hat sich vergrößert und präsentiert 

sich jetzt in noch schönerem Ambiente. 

Mehr Platz, mehr Gemütlichkeit, mehr 

Genuss – die neue Fläche lädt ein, sich 

Zeit zu nehmen und die kulinarischen 

Köstlichkeiten in Ruhe zu genießen.

Besonders in der kalten Jahreszeit sind 

warme Gerichte gefragt: Eintöpfe, Sup-

pen und andere wärmende Mahlzeiten 

bringen Körper und Seele in Balance. 

Alles ist frisch, gesund und voller Vita-

mine, die das Immunsystem stärken.

Wer Lust auf leichte Power für Zwi-

schendurch hat, wird bei den Smoo-

thies voller Vitamine, gesunden Snacks 

oder Detox-Kuren fündig. Hier wird Ge-

sundheit mit Genuss kombiniert.

Ob ein kurzer Energie-Boost zwischen 

den Weihnachtseinkäufen, ein gemütli-

cher Mittagstisch oder ein entspannter 

Moment mit Freunden – Juicy&Bowls 

ist der perfekte Ort, um Körper und 

Geist etwas Gutes zu tun.

Kommen Sie vorbei, entdecken Sie das 

erweiterte Restaurant und gönnen Sie 

sich eine Portion Wohlbefinden – ge-

sund, lecker und mit ganz viel Herz!

Das ABC der süßen Versuchungen
Schokoladen, Pralinen und Marzipan-Spezialitäten 

A – Apfel-Zimt-Sterne
B – Bratapfelsirup
C – Christstollen
D – Datteln in Schokolade
E – Edelmarzipan
F – Florentiner
G – Gianduja
H – Honigkuchen
I  – Ingwer in Schokolade
J – Joghurt-Zitrone-Pralinen
K – Kakaotrüffel
L – Lebkuchen
M – Marzipan

N – Nikoläuse
O – Orangenstäbchen
P – Printen
Q – Quitten-Schokolade
R – Rumkugeln
S – Spekulatius
T – Tartufi
U – Urdinkel-Kekse mit Schokolade
V – Vanillekipferl
W – Weihnachtstee
X – Xylit-Schokolade
Y – Yoghurt-Pralinen
Z – Zimtsterne

Die Adventszeit ist voller Lichter, Vorfreu-
de und feiner Genüsse. Anouk Collection 
präsentiert ein festliches Sortiment aus 
edlen Schokoladen, Pralinen, Marzipan 
und süßen Klassikern – liebevoll ausge-
wählt, handwerklich gefertigt und mit 
Sinn für Qualität und Genuss zusammen-
gestellt.

Dieses Alphabet bietet einen Vor-
geschmack auf die weihnachtlichen 
Köstlichkeiten von Anouk Collection.  

Ob Geschenk oder persönlicher Genuss-
moment – das Team berät individuell und 
stellt auf Wunsch liebevolle Geschenk-
boxen zusammen. Besuchen Sie uns in 
der SCHLOSSPASSAGE Grünwald und 
erleben Sie genussvolle Weihnachtsmo-
mente.

Um die Vielfalt des Sortiments auf einen Blick zu zeigen, 
präsentiert Anouk Collection das süße Weihnachts-ABC:

Smartphone-Set: 
Neues Handy plus passender Vertrag  
das perfekte Weihnachtsgeschenk  
für Technikfans.

Verbindung schenken: 
Richten Sie einen Tarif für entfernte  
Verwandte ein – Videocalls und Chat 
bleiben auch über die Feiertage 
leicht möglich.

Geschenkideen
von etocom 

Mobilfunk-Gutschein: 
Schenken Sie Freiheit und Flexibilität 
mit SIM-Karte oder Datentarif.
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Die Adventszeit ist eine Jahreszeit voller kleiner Freuden, kostbarer Augenblicke und 
besonderer Rituale. Eine Zeit der Vorfreude, des Schenkens und der Dankbarkeit – und 
wo ließe sich Dankbarkeit schöner ausdrücken als mit einem liebevoll ausgewählten 
Geschenk?

In der Parfümerie Wiedemann in der SCHLOSSPASSAGE Grünwald finden Kundin-
nen und Kunden eine große Auswahl 
an Geschenkideen, die von Herzen 
kommen. Ob zeitlose Parfümklassiker 
oder spannende Duftneuheiten, luxu-
riöse Pflege- und Make-up-Produkte 
oder stilvolle Accessoires – das Sorti-
ment bietet Inspiration für jedes Ge-
schenk und jeden Geschmack.

Wer sich von der Welt der Düfte ver-

zaubern lassen möchte, entdeckt hier ebenso schnell das Passende wie jene, die nach 
verwöhnenden Pflegehighlights suchen. Neben exklusiven Schönheitsprodukten finden 
sich in der Parfümerie Wiedemann auch Baumschmuck, Kerzenhalter und festliche De-
koartikel, die das Zuhause in stimmungsvolles Weihnachtslicht tauchen.

Für alle, die sich selbst etwas Gutes tun möchten, bietet die Parfümerie zudem entspan-
nende Kosmetikbehandlungen direkt im Haus an – eine wunderbare Möglichkeit, in der 
oft hektischen Adventszeit einen Moment der Ruhe zu genießen.

Damit der Weihnachtseinkauf ganz entspannt verläuft, hat die Parfümerie Wiedemann 
ihre Öffnungszeiten im Dezember erweitert: Montag bis Freitag: 09:00–18:30 Uhr, 
Samstag: 09:00–15:00 Uhr.

Mit persönlicher Beratung, Sinn für Schönheit und einem feinen Gespür für Geschenke 
sorgt das Team der Parfümerie Wiedemann dafür, dass jeder Besuch zu einem beson-
deren Erlebnis wird.

Lachs mit einem Küchenpapier abtupfen, 
ggf. noch vorhandene Gräten vorsichtig 
mit einer Pinzette entfernen. Knoblauch 
abziehen, fein hacken. Lachs mit wenig 
Pfeffer und etwas Salz würzen, Knob-
lauch darauf verteilen und ca. 15 Minuten 
gekühlt ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die übrigen Zutaten 
vorbereiten. Limette heiß abwaschen, mit 
einer Reibe die Schale fein abreiben. Saft 
der Limette auspressen. Lauchzwiebeln 
putzen, waschen, schräg in Ringe schnei-
den. Avocados waschen, mit einem Mes-
ser vorsichtig halbieren und den Kern 
entfernen. Avocadofruchtfleisch mit 
einem Esslöffel herausheben und wür-
feln. Avocadowürfel mit 1-2 TL Limetten-

saft beträufeln und mit Pfeffer und etwas 
Salz würzen, vorsichtig durchmischen. 
Dill abbrausen, trockenschütteln, fein ha-
cken.

Lachs mit einem Messer in feine Würfel 
schneiden. Mit 1 TL Limettenabrieb, Oli-
venöl, Frühlingszwiebeln und dem Dill 
vermischen. Mit Pfeffer und etwas Salz 
abschmecken.

Zum Anrichten 4 Ringe (Durchmesser: 
10 cm) mit den Avocadowürfeln befüllen, 
dann die Lachswürfel darauf verteilen, 
Ringe vorsichtig entfernen. Evtl. mit et-
was Kresse garnieren. Vollkornbrotschei-
ben nach Belieben kurz im Toaster toas-
ten und zum Lachstatar servieren.

Ein Ort voller Duft, Schönheit  
und weihnachtlicher Stimmung
Inspirationen aus der Parfümerie Wiedemann

Lachstatar mit Avocado

KONTAKTDATEN UNSERER GESCHÄFTE AUF DIESER SEITE:
PARFÜMERIE WIEDEMANN, EG + OG, TEL. 089 / 64 91 49 45, INSTA @PARFUEMERIE.WIEDEMANN
FISCHDELIKATESSEN SCHRANK, EG, TEL. 089 / 600 67 477

KONTAKTDATEN UNSERER GESCHÄFTE AUF DIESER SEITE:
STUDIO GRETEL, OG, TEL. 08165 / 9099 342, INSTA @STUDIO.GRETEL
METZGEREI BAUCH, EG, TEL. 089 / 96 99 11 55, INSTA @ METZGEREIBAUCH
TUI REISEBÜRO, EG, TEL. 089 / 649 62 10, INSTA @TUIGRUENWALD 

Studio Gretel 
Wo Räume Geschichten erzählen

Festlicher Genuss mit der Metzgerei Bauch
Lust auf einen Weihnachtsbraten, der außen wunderbar knusprig  

und innen zart und saftig ist?

Manchmal braucht es nur ein Detail, 
manchmal eine komplette Veränderung 
– aber immer braucht es Gefühl. Studio 
Gretel ist genau dafür da: für Räume, die 
mehr sind als Wände, für Zuhause-Gefüh-
le, Lieblingsorte und neue Perspektiven.

Innenarchitektur trifft  
kuratiertes Interieur 

Gegründet von Greta Cronauer, vereint 
Studio Gretel Innenarchitektur und In-
terieur-Shop unter einem Dach – mit 
feinem Gespür für Stil, Qualität und das 

gewisse Etwas. Das Team plant, gestaltet 
und denkt mit – vom kleinen Fresh-up 
bis zur kompletten Neuplanung. Dabei 
werden sowohl private Wohnträume als 
auch Projekte für Hotels, Restaurants 
oder besondere Herzensprojekte reali-
siert.
Bei Studio Gretel finden Kunden eine 
liebevoll kuratierte Auswahl: dekorative 
Kissen von Jonathan Adler, handgefer-
tigte Goldstücke von Doing Goods, kulti-
ge Portable Lamps von Madame Garage, 
70er-Lampen von Bang, edle Stoffe von 
Dedar, beeindruckende Teppiche von 
Moooi, Tapeten von Cole & Son und aus-
gewählte Möbel von Arflex.

Neu im Studio ist der Raumausstatter 
Roland Wölfl, der mit handwerklicher 
Präzision alles abrundet – von Polsterei 
über Vorhänge und Gardinen bis hin zu 
Böden und Wandgestaltung.

Ein Ort zum Stöbern, Staunen 
und Wohlfühlen

Das Studio ist mehr als ein Showroom – 
es ist ein Ort zum Stöbern, Staunen und 
Wohlfühlen. Ein kleines Schatzkästchen 
voller Ideen, Stoffmuster, Lichtspiele 
und mit einem offenen Ohr für die Wün-
sche der Kunden. Besucher können sich 
von den kreativen Kombinationen der 
Einrichtungsgegenstände begeistern 
lassen, Anregungen für ihr eigenes Zu-
hause mitnehmen und ihre Projekte ge-
meinsam mit dem Studio-Gretel-Team 
planen.

Das Studio schafft eine Atmosphäre, in 
der Ideen lebendig werden und Visio-
nen Form annehmen. Auch wer nur auf 
einen kurzen Besuch vorbeikommt, wird 
von der Vielfalt und der liebevollen Ge-
staltung überrascht und inspiriert.

Liebe Kundinnen und Kunden,

Für 4 Portionen

•	 300 g sehr frisches Lachsfilets 
	 ohne Haut (Sushi-Qualität, 
	 alternativ: Räucherlachs)

•	 2 Knoblauchzehen

•	 gemahlener Pfeffer

•	 Salz

•	 1 Bio Limette

•	 1 Bd. Lauchzwiebel

•	 2 reife, mittelgroße Avocados

•	 2 - 3 Stiele frischer Dill

•	 1 EL Olivenöl

•	 nach Belieben Kresse 
	 für die Deko

Außerdem 8 Scheiben
Vollkornbrot

Erlesene Fischspezialitäten für die Feiertage
Bei Fischdelikatessen Schrank finden Sie alles für den besonderen Genuss 

zu Weihnachten

K
aviar bekommen Sie bei Fischdelikatessen S

ch
ra

nk

Geschenkidee von 

Fischdelikatessen

Schrank:

Für Gourmets und 

Portugal-Fans: Das stilvolle 

Geschenkset von Jose Gourmet 

enthält vier feinste 

Fischspezialitäten – handverle-

sen und wunderschön verpackt. 

Perfekt zum Verschenken oder 

selbst genießen.

Die Metzgerei Bauch empfiehlt in diesem 
Jahr ein Rezept, das jedem Festmahl eine 
besondere Note verleiht.

Wenn sich der Duft von goldbraunem 
Braten, feinen Gewürzen und frischen 
Kräutern im Haus verbreitet, ist Weih-
nachten ganz nah. Ein köstlicher Braten, 
liebevoll zubereitet und im Kreise der 
Familie serviert, wird zum Mittelpunkt 
des festlichen Abends – begleitet von La-
chen, Kerzenschein und guten Gesprä-

chen. Das vollständige Rezept können 
Sie sich ganz bequem auf unserer Website  
www.schlosspassage.com herunterladen.

Schauen Sie bei der Metzgerei Bauch 
vorbei und lassen Sie sich das passen-
de Stück Fleisch für Ihr festliches Menü 
empfehlen – für unvergessliche Genuss-
momente an den Feiertagen.

Hier gehts 

zum Rezept 

auf unserer Website!

was für ein ereignisreiches Jahr liegt hin-
ter uns! Unsere erneute Teilnahme an der 
Golfmesse, das Sponsoring verschiede-
ner Golfturniere, unser erster Kunden-
abend sowie das gemeinsame Gewinn-
spiel mit der SCHLOSSPASSAGE – bei 
uns wurde es garantiert nicht langweilig.

Ein besonderes Highlight war im Septem-
ber die Verstärkung unseres Teams durch 
unsere neue Kollegin Franziska Ludwig, 
über die wir uns sehr freuen. Nach einem 
personell herausfordernden Jahr sind 
wir nun wieder mit voller Energie für Sie 
da, um Ihnen auch im kommenden Jahr 
viele unvergessliche Reisemomente zu 
schenken.

Freuen Sie sich schon jetzt auf zahlrei-
che attraktive Reiseangebote der TUI 
– ob luxuriöse Kreuzfahrten, glückliche 
Familienmomente im Cluburlaub, exoti-
sche Fernreisen, entspannte Golf- oder 
Wellnessauszeiten oder einfach Sonne, 
Strand und Meer zum Abschalten. Ge-
meinsam finden wir garantiert das pas-
sende Angebot für Ihre ganz persönli-
chen Wünsche und Reiseideen.

Wir wünschen Ihnen eine wunderbare, 
entschleunigte Vorweihnachtszeit und 
besinnliche Feiertage.

Vielen Dank für Ihr Vertrauen.
Ihr Team von TUI Grünwald
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Mit einem Stopp alles für den täglichen 
Bedarf besorgen

•
Persönlicher Service

•
Freundliche Beratung

•
Geschäfte, die Wert auf Qualität  
und regionale Produkte legen

•
Kostenlose Parkplätze

•
Anfahrt mit Tram oder Bus

•
Taxistand vor der Türe

• 
 E-Ladestation

• 
Post Packstation

SCHLOSSPASSAGE

Balance
30–60 Sekunden halten

Beugen Sie das Standbein leicht und aktivieren Sie die 
Gesäßmuskulatur, um das Knie zu stabilisieren. Öffnen 
Sie den Brustkorb und spannen Sie die Rumpfmus-
kulatur an. Heben Sie nun das andere Bein leicht vom 
Boden, sodass Sie das Gleichgewicht auf einem Bein 
halten.
Sie können den Einbeinstand auch auf einem instabi-
len Untergrund, wie einem Balance-Pad oder -Board, 
ausführen, um den Trainingseffekt zu steigern. 

TIPP: 
Fortgeschritten: Verwenden Sie eine instabile  
Unterlage (z. B. Matte, Kissen etc.)

Training und gezielte Vorbereitung sind entscheidend, um optimal in die Saison zu star-
ten und das Beste aus Ihrem Körper herauszuholen. Durch regelmäßiges Üben lassen 
sich das Verletzungsrisiko deutlich reduzieren, Muskelkater vorbeugen und gleichzeitig 
Leistung, Spaß, Selbstvertrauen und Technik verbessern. Besonders wichtig ist dabei, 

den Fokus auf die Stabilisierung der Knie, die Kräftigung der Gesäß- und Beinmusku-
latur sowie die Stärkung und Stabilisierung der Rumpfmuskulatur zu legen. Auch das 
Training des Gleichgewichts spielt eine zentrale Rolle, um Bewegungsabläufe sicherer 
und effizienter zu gestalten.

Stark von Kopf bis Fuß auf der Skipiste  

3 Kraftübungen für Gelenke, Rumpf, Beine und Gesäß von NOU Performance

Wandsitz
1–3 Minuten halten

Lehnen Sie sich mit dem Rücken an eine Wand, stellen 
Sie die Füße hüftbreit und etwa eine Fußlänge von der 
Wand entfernt auf. Füße, Knöchel, Knie und Hüften 
sollten in einer Linie sein. Rutschen Sie nach unten, 
bis die Oberschenkel parallel zum Boden sind und die 
Knie einen 90-Grad-Winkel bilden. Halten Sie die Posi-
tion, atmen Sie ruhig und drücken Sie sich anschlie-
ßend langsam wieder nach oben.

TIPP:
Fortgeschritten: Mit einem Gewicht festhalten

Brücke
1–3 Minuten halten

Legen Sie sich auf den Rücken, stellen Sie die Füße 
hüftbreit auf und winkeln Sie die Beine an. Füße zei-
gen geradeaus; Knöchel und Knie in einer Linie; Knie 
in einer Linie mit den Hüften. Spannen Sie Bauch, Ge-
säß und Rücken an und heben Sie das Becken lang-
sam an, bis Schultern, Hüfte und Knie eine Linie bil-
den. Halten Sie die Position kurz und senken Sie das 
Becken anschließend kontrolliert wieder ab. Wieder-
holen Sie die Übung nach Bedarf.

TIPP:	
Fortgeschritten: Verwenden Sie ein Miniband 
oberhalb der Knie

NOU PERFORMANCE, OG,TEL. 0152 / 36 25 14 25, INSTA @NOUPERFORMANCE
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