Atemworkshop - Stress reduzieren, Energie gewinnen:

IHK

Atemtraining fur mehr Resilienz und Leistungsfahigkeit -

Vollzeit - Prasenz

Beschreibung

Viele Menschen atmen unbewusst falsch - mit Folgen wie Stress, Schlafproblemen,
Energiemangel und einem geschwiachten Immunsystem. Studien zeigen, dass bis zu
80 % der Bevolkerung unnaturlich atmen. Dabei ist die richtige Atmung eines der
wirkungsvollsten Werkzeuge, um Gesundheit, Leistungsfahigkeit und innere
Balance zu férdern.

In diesem interaktiven Atemtraining lernen Sie, wie Sie mit wissenschaftlich fundierten
Techniken Ihr Nervensystem regulieren, Stress abbauen und Ihre Resilienz starken.
Sie erfahren, welchen Einfluss die Atmung auf Konzentration, Erholung und
Wohlbefinden hat - und Giben praxisnah, wie Sie in wenigen Minuten mehr Energie oder
sofortige Entspannung finden.

Alle Ubungen sind praxisnah, sofort anwendbar und fiir alle Altersgruppen geeignet -
ob im Job, im Alltag oder im Sport. Schon nach der ersten Einheit spiiren Sie positive
Effekte.

lhre Vorteile auf einen Blick

Effektive Stressbewaltigung und Burnout-Pravention
Mehr Energie, Fokus und Gelassenheit im Alltag
Bessere Schlafqualitat und starkere Resilienz
Starkung von Immunsystem und mentaler Gesundheit

Einfache Ubungen, die jederzeit ohne Hilfsmittel anwendbar sind
Zielgruppe

Der Workshop richtet sich an alle, die gestinder mit Stress umgehen, ihre
Gesundbheit stérken und ihre Leistungsfahigkeit nachhaltig verbessern méchten -
unabhéangig von Vorkenntnissen oder Fitnesslevel.

Inhalt

Die Atmung

Funktionsweise unserer Atmung
Bewusste Steuerung der Atmung

Das autonome Nervensystem

Atemtechniken

Erweiterung der Atemflexibilitat
Zuriick zur natiirlichen Atmung
Besserer Umgang mit Stress
Starkung des Immunsystems
Burnout Pravention

Verbesserung der Schlafqualitat
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Standort und Termin

Termin auf Anfrage
Villingen-Schwenningen
Vollzeit - Prasenz

Termindetails

8 Unterrichtseinheiten

Investition

€ 456,00
inkl. Unterlagen

Ansprechpartner

Marco Xanthopoulos

Q 07721922264

X marco.xanthopoulos@vs.ihk.de

Veranstaltungsort

IHK Akademie

Schwarzwald-Baar-Heuberg
Albert-Schweitzer-Str. 7
78052 Villingen-Schwenningen

Dozenten

Elmar Blttner

Q 07721 922-200 E akademie@vs.ihk.de

IHK Akademie
@ Albert-Schweitzer-Str. 7

78052 Villingen-Schwenningen
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Mehr Leistungsfahigkeit beim Sport Das konnte Sie interessieren
Mehr Energie
Ernadhrungsberater (m/w/d) -
Abschluss Berufsbegleitend - Virtuell
Ausbildung zum Darm-Coach - Der Darm,
IHK-Bescheinigung Zentrum der Gesundheit - Vollzeit -
Prasenz
Veranstaltu ng online ansehen Mental Health Coach (m/w/d) - Vollzeit -
Prasenz
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