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Stefan Volker ist Atemtrainer mit Schwerpunkt Selbstregulation. Der
ehemalige Krankenpfleger ist Praxisanleiter fir verschiedene Atem-
Methoden, u.a. Buteyko, Oxygen Advantage und Wim Hof, sowie
zertifizierter Bewegungslehrer fur Liebscher & Bracht Ubungen.
Besonders wichtigistihm ein ganzheitlicher Ansatz, um soindividuell
und nachhaltig den gréfiten Mehrwert flr seine Teilnehmer und
Klienten zu erreichen.

Im Mittelpunkt des Workshops steht das
Zuruckfinden zur natiirlichen, gesunden

Atmung, sowie das Losen emotionaler
Blockaden.

In diesem Workshop werden Sie alles Uber die wunderbare Welt der
Atemarbeit erfahren. Mit einer Handpan leitet Sie Stefan Volker zu
entspannenden, heilsamen Atemibungen an. So kénnen Sie nach
dem Workshop - mit den erlernten Ubungen - |hre eigene, tagliche
Praxis gestalten.

In Kombination mit (leichten) Kérper- und Dehnibungen wird die
Atemmechanik trainiert, sowie der Vagus-Nerv aktiviert.

Bei intensiveren Atem-Einheiten wird |hre Selbstregulation
verbessert. So kénnen Sieden Weg aus dem Stress finden,um echte
Entspannung zu erleben. Angestaute und festgehaltene Emotionen
kédnnen geldst werden und Sie lernen, selbstbestimmt und frei lhr
Leben zu gestalten.
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ABLAUFPLAN
DONNERSTAG
16.00 Uhr Begrifiungder Teilnehmer

16.30 -18.00 Uhr

19.00 Uhr

FREITAG

Treffpunkt Yoga Studio
Atem-Einheit - Grundlagen zu ,natiirlicher Atmung®

Gemeinsames Abendessen mit Stefan Volker

08.00 -09.15 Uhr

16.00 -18.00 Uhr

19.00 Uhr

SAMSTAG

Einfache Koérper- und Dehniibungen- Atemroutine
flirHeilungund Entspannung
Treffpunkt Yoga Studio

Grundlagen Nervensystem-Verbundene Atmung
(Wim Hof Atemmethode)
Treffpunkt Meditation House

Gemeinsames Abendessen mit Stefan Volker

08.00 -09.15 Uhr

15.30 - 18.00 Uhr

19.00 Uhr

SONNTAG

Einfache Kérper-und Dehniibungen-
Morgendliche Atemroutine
Treffpunkt Yoga Studio

Kakaozeremonie - Heilsame Atemiibungenund
stransformative® Atemeinheit mit Tiefenfaszien-
massage

Treffpunkt Meditation House

Gemeinsames Abendessen mitStefan Volker

08.00 -09.15 Uhr

bis 11.00 Uhr

DAS KRANZBACH

Einfache Koérper- und Dehniibungen- Atemflow,
SchulungundVerbesserung der Atmungim Alltag
Treffpunkt Yoga Studio

Freigabeder Zimmer,individuelle Abreise
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Zwischen den Einheiten bleibt Zeit,um Das Kranzbach zu geniefien: unsere Kulinarik beim
Friihstiick, Mittag- und Abendessen, das Badehaus mit Saunen, Dampfbddern und den
Liegebereichen, Wellness-Behandlungen und Kosmetik, hinaus in die Natur, etc.

Reservierung und weitere Informationen unter +49(0)8823- 928000
info@daskranzbach.de oder www.daskranzach.de
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