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Workshop Kalte- und Atemtraining

Liebes SKM Mitglied

Unser Klub-Kollege Elmar Buttner bietet uns an, am 24.02.2024 von 13:00 - 16:30 Uhr einen kostenlo-
sen Kalte- und Atemworkshop durchzufthren.

In diesem Workshop fir jedermann*frau erfahrt ihr, welche positiven Auswirkungen der wohldosierte
Umgang mit der Kélte auf das Immunsystem, den Umgang mit Stress, die mentale Starke und die Fo-
kussierung auf eine Aufgabe hat. Ihr lernt, wie ihr mit Hilfe eurer Atmung und einem mentalen Fokus
das Bad im kalten See schafft.

Insbesondere der bewusste Einsatz unserer Atmung erleichtert uns nicht nur den entspannteren Um-
gang mit Kalte. Sie hilft uns auch im Alltag einfacher mit Stress umzugehen, mehr Leistungsfahigkeit zu
haben und besser zu schlafen.

Inhalt

* Stérkung des Immunsystems

* mehr Energie und Leistungsfahigkeit
* besserer Umgang mit Stress

* mentale Starke

Auf Elmars Homepage www.360personality.ch findet ihr weitere Griinde fir einen positiven Umgang mit
Kalte.

Meldet euch zeitnah an: elmar@360personality.ch oder +41 79 912 11 82

Die Teilnehmeranzahl ist auf 15 begrenzt.

Check the health benefits of being cold &
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