*** Workshop ***

zum Thema :

Atmung — ein Weg zur [ ..
besseren Gesundheit -

am Donnerstag, den 14.12.2023
von 19:00 — 20:30 Uhr

wo Gymnastikhalle TSV Ebergotzen
Gottinger Str. 1a

Zum Inhalt :
Wie sollte eine gute Atmung funktionieren und warum ist eine gute Atmung wichtig?

In diesem Workshop werden wir 0.g. erarbeiten und Ubungen zur Integration in unser
tagliches Leben, die Arbeit, den Sport usw. erlernen. Wir arbeiten in diesem Workshop mit
Anatomie-Modellen, Bildern, Ballen, Schwammen usw. Es werden die Atemmuskeln
erklart, ihre Funktion — vor allem vom wichtigsten Atemmuskel, dem Zwerchfell.

Ebenfalls arbeiten wir mit Imaginationen, die uns bei einer gesunderhaltenden Atmung
sehr gut unterstitzen kdénnen.

Nur ein paar positive Nebenwirkungen einer tiefen, bewussten Atmung sind:

Kraftigung des Zwerchfells, Kraftigung aller Schichten der Bauchmuskulatur, Kraftigung

des Beckenbodens, Férderung der Verdauung durch Massage der Verdauungsorgane,

vermehrter Abtransport von Kohlendioxid, verbesserte Versorgung der Korperzellen mit
Sauerstoff, Erhdhung der Lungenkapazitat, Reduzierung einer méglichen Ubersduerung
des Gehirns sowie Vermehrung der wei3en und grauen Hirnsubstand.

Die meisten Menschen atmen nur noch lebenserhaltend, aber nicht gesund
erhaltend !

Der Workshop wird gehalten von Silke Michel, Fach-UL Gesundheitssport
sowie Bewegungspadagogin nach der Franklin Methode.

Die Kosten fur den 90-minutigen Workshop betragen fur Mitglieder 10,-Euro / fur
Nichtmitglieder 15,- Euro.

Anmeldungen bitte Uber sportbina@googlemail.com oder tsv-ebergoetzen@t-online.de
Die Teilnehmerzahl ist auf 20 begrenzt.



mailto:sportbina@googlemail.com

Eine Teilnehmerliste wird erstellt.



