Atemworkshop - durch Atmung Stress reduzieren und das

Wohlbefinden steigern - Vollzeit

Beschreibung

Evidenzbasierte Studien haben gezeigt, dass 60-80% der Bevolkerung unnatiirlich
atmen. Diese unnatiirliche Atmung hat Auswirkungen auf unsere Schlafqualitdt und auf
unseren Umgang mit Stress. Wir leiden unter Energielosigkeit, sind leichter reizbar und
haben ein schwécheres Immunsystem. Theorie und Praxis fiir eine natirliche Atmung.

Die Teilnehmenden lernen, welchen Einfluss die Atmung auf unseren Umgang mit
Stress und unser Wohlbefinden hat. Sie bekommen Techniken an die Hand, um wieder in
die natiirliche Atmung zu finden. Ebenfalls iben wir wie sie sich je nach Situation mit 5-
10-minttigen Ubungen pushen oder entspannen kénnen.

Zielgruppe

Jeder der besser mit dem alltdglichen Stress umgehen und seine Leistungsfahigkeit
und sein Wohlbefinden verbessern méchte.
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Veranstaltung online ansehen

https://www.ihkakademie-sbh.de/weiterbildung/details/atemworkshop-durch-atmung-stress-
reduzieren-und-das-wohlbefinden-steigern-vollzeit_117066
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Standort und Termin

00 10. Oktober 2024
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Termindetails
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