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Rucken - Beschwerden vorbeugen und Schmerzen lindern

Samstag, 09. Dezember 2023 14.00 - 17.00 Uhr

Mit einfachen Atem- und Bewegungsibungen Rickenkraft aufbauen, die Rumpfmuskulatur stér-
ken, den Ricken durch Atemkraft unterstitzen und die Haltung verbessern.

Ort: Atemraum-Lauvenen, Chamelistrasse 15, 3782 Lauenen
Kosten: Fr. 85.00 (inkl. Pausen-Kaffe/-Tee)

Zielgruppe:
o Interessierte mit und ohne Vorkenntnisse
o Atftem-, Kérper- und KomplementarTherapeut*innen
o Personen aus dem Gesundheitswesen
o Menschen, die ihre RUckenbeschwerden aktiv lindern oder diesen vorbeugen mdchten

Inhalt:
o Sie lernen einfache, leichte Atem-, Haltungs- und Bewegungsibungen im Sitzen, Stehen,
Gehen oder Liegen kennen und kdnnen diese jederzeit im Alltag nutzen.
o Sie lernen die Gesetzmdssigkeiten des Atems, sowie die aufrichtende Atemkraft kennen
und integrieren diese Erfahrung unterstUtzend im Alltag.
o Sie bauen RUckenkraft sowie Haltgebung in der Rumpfmuskulatur auf und entwickeln do-
raus ein neues Korperbewusstsein.

Weiterbildungsnachweis/Kursbestatigung:
o Eswerden 3 Weiterbildungsstunden bestatigt.

Kursleitung:
o Corina Oehrli KomplementarTherapeutin mit eidg. Diplom — Methode Atemtherapie

Anmelql_ung:
o Uber 079 7922327, E-Mail: corina.oehrli@bluewin.ch oder www.atemraum-lauenen.ch
(Anzahl Teiinehmer/innen beschrénkt)

Kleidung:
o Bequeme Allfagskleidung und warme Socken
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