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JATEMPAUSE — ZEIT FUR DICH, ZEIT ZUM DURCHATMEN"

Als Elternteil jonglierst du taglich mit vielen Aufgaben, sodass Stress und
Anspannung oft standige Begleiter sind. In diesem Workshop lernst du, wie es
gelingen kann, dich mit der Kraft deines eigenen Atems zu beruhigen und zu
entspannen. Diese Inhalte erwarten dich:

e Einfuhrungins Nervensystem und die Rolle der richtigen Atmung

e Bedeutungderrichtigen Atemtechnik, umin Stresssituationen wieder schnell
ins Gleichgewicht zu finden

e Effektive AtemUbungen fur den Alltag, wenn keine Zeit fur lange
Entspannungsphasen bleibt

e GefUhrte Atemreise mit Kennenlernen des .verbundenen Atems”

Do., 30.1.25,19 bis 21 Uhr

wo Bienenhaus Egg, Loco 602
LEITUNG Florian Punzenberger (Physiotherapeut, Osteopath,
Atemtherapeut]

Dagmar Timmers-Fehr (zert. Atemtrainerin|

FUR WEN fur ALLE, die sich nach einer kleinen Auszeit sehnen: keine
Vorkenntnisse erforderlich

KOSTEN 30 Euro
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