=) ——— STRESSNTERNG VIA ADEMTECHVEKEN

Adem Ruimte bied je een praktisch zelf-trainingsprogramma ter optimalisatie en verdieping
van je ademhaling waardoor je algemeen welzijn verhoogt. Dit programma leert je stilstaan
bij, inzoomen op en bevorderen van je natuurlijk ademritme zodat je meer kracht, vitaliteit
en ontspanning kan ervaren. Daarnaast reikt het eenvoudige technieken aan om via je
ademhaling je stressniveau zelfredzaam te regelen en zo stressklachten sneller op te vangen.

Onze adem aanschouwen we als een belangrijke poort voor ‘levenskracht’, zowel letterlijk
als figuurlijk. Zuurstof hebben we nodig om ons lichaam optimaal te laten werken. Ademen
is het eerste wat we doen als we op de wereld komen en het laatste vooraleer we eruit
vertrekken. De manier waarop we ademhalen symboliseert eveneens de manier waarop we
in het leven staan. Kort, oppervlakkig en gejaagd, of diep en zwaar, of net vol en ritmisch...

Het Zelf-Trainingsprogramma biedt een mix van volgende onderdelen:

Hierbij leer je je eigen spanningsgraad kennen en regelen. Je leert
ONTLAD‘NG & zo je energiepeil snel opnieuw in balans te brengen.
OPLADING

We leven met z'n allen vaak vooral in ons hoofd (denken, plannen,
piekeren, ...) waardoor we ons lichaam en zijn signalen niet of te laat
UCHAAMS(}EWAARZUN opmerken. Je leert hier bewuster en diepgaander je lichaam voelen
en ervaren waardoor je in staat bent sneller je spanningssignalen te
herkennen.




ADEMOBSERVATIE :/oqraleerjle e.szectlef iets kan veranderen, dien je je tenvolle bewust
e zijn van je ingeperkt adempatroon.

& —BEWUSTWORD[NG Je leert je ademhaling te observeren en in te zien hoe je huidige

ademhaling verloopt en beinvloed wordt.

Hier leer je in kleine stappen groeien naar een vollere ademhaling.
ADEMTRAINING Zo leer je je natuurlijk en gezond ademritme (her)kennen.

Voor velen vormt ‘stress’ een belangrijke factor in de verstoring van
het adempatroon. Hier krijg je oefeningen die je tot ontspanning
RUST & BALANS stimuleren waardoor je opnieuw meer in balans kan komen of
opgebouwde spanning kan vermijden.

Je wordt aangestuurd te onderzoeken welke leefgewoonten m.b.t.
ZH'FONDERZOEK voeding, slaap, beweging, ontspanning, relaties,..., je ademhaling
BEINVLOEDENDE beinvioeden. Het verhogen van je inzicht kan leiden tot een

diepgaandere motivatie en kracht om die veranderingen aan te
FACTOREN brengen die nodig zijn voor jouw welzijn.

PRAKTISCH

Je hebt de keuze tussen het volgen van een workshop of een 5-delige lessenreeks in groep.
Geinteresseerden kunnen zich inschrijven, met vermelding van hun keuze, en komen zo op een wachtlijst.
Van het moment er 5 ingeschrevenen zijn, zoeken we samen naar voor ieder geschikte data en uren.
Indien je zelf een groepje van minimum 5 personen samenstelt, krijgt 1 persoon de deelname gratis.
(vriendengroep — teamactiviteit — verenigingsaanbod - ...)

Verkies je een individueel traject, dan bekijken we samen hoe we op maat kunnen werken.
Dit zowel inhoudelijk als naar het aantal gewenste sessies.

Deze workshop en vormingsreeks is ook zeer geschikt als aanvullende ondersteuning
bij elke vorm van therapie.

Info & Inschrijven : nancy@aasem.be of 0474/ 293 118




