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Atmung vermag nicht
] ] nur Kérperregionen zu
Einladung zu einer verbinden, sondern auch

FASZINIERENDEN derm mit rer Hite

kdénnen wir den Vagusnerv

R E | S E D U R C H aktivieren, der laut

Porges das Tor zum

DIE WELT DER Mitgefahl darstellt.
ATMUNG

Wir werden uns an diesem Tag mit der natUrlichen
Atmung, der Buteyko Methode und Slow Breathing

/

Die Herzratenvariabilitat kann uns bei der Orientierung und
Optimierung der Ubungseinheiten helfen. Was es damit auf

sich hat, erfahren Sie auch in diesem Kurs.
Atemreduktionsiibungen kénnen zudem hilfreich sein bei
chronischen Erkrankungen des Atemsystems oder Panikattaken.
Ebenso werden wir dariiber sprechen wie Atmung den

Kiefer, die Mundflora und den ph-Wert beeinflussen kann!

Techniken, zu denen auch die Resonanzatmung Nach neuesten Studien kébnnen
gehort, beschaftigen. natiirliche Atmung, sowie Slow
Es dreht sich um die nattrliche Atmung - . B B

Nase- oder Mundatmung, Brust oder Bauchatmung - Breathlng Techniken Einfluss
warum weniger manchmal mehr ist und wie wir die nehmen auf:

Sauerstoffatmung erhdhen, den Fettstoffwechsel
anregen und den Trainingseffekt steigern kénnen.

Atemgesundheit

Stoffwechsel und Verdauung
Schlafqualitat

Gesundheit und Immunsystem
Emotionsregulation
Konzentration
Gedachtnisleistung

Evelyn Hopfengdrtner

&; Korperpsychologie und Kérperpsychotherapie
MSc (London), sektorale Heilpraktikerin fur Physio-
therapie, TRE®-Providerin und Atemtrainerin

Seit Uber 20 Jahren beschaftige ich mich mit
KO H O LA dynamischen Atemtechniken, seit ein paar Jahren im
Rahmen der Physiotheraphie mit der Kraft der

natdrlichen Atmung und nun durch mein Studium
auch noch mit dem Slow Breathing Techniken.

FUR INTERESSIERTE, SOWIE THERAPEUTEN, KURSLEITER



