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I . e
5 Gna,,,,%% Aufdortsuasse [F) i
=
Yntors poniensirasse e f S =]
& %%Q
&
& 2
3’5? ®s3e x :e’::}_mo@“?
£ 7 @ :
: Ac, 2
& EEhasy, g
£ 7] =
e =
z Atemschule *
Ay, £ iotrasse
z
.
e &C% B, gj‘u Y gl o
. & %4,%” e
Tecan - s e &
roup fd S%%a Tillman Mannedor é’}gﬁ 9
5,

s, Totzlivie, 5
% ABsee
8&@3_ Qﬁb o

tobeisrass®
b
=]
o
B Atg Lo qz&,&N
k. S e

Agovita sy
e
Era Hasler o8 "ﬂ@e"’
& Pariner), | = Mannedort — efu
Immobilisn[GmbH &e};’ -
?cf} Gisier B Osterwalder
oy “ Chris
0 Witdenmann N U
sefier Urs
n Tischhauser 5
17 | Ziillig Vollenweider = &
S,
S, e - E
SeStrassa P Ao d

Atemschule

Ursula Schwendimann
Gufenhaldenweg 4
8708 Mannedorf
Telefon 044 920 28 66
atemschule@bluewin.ch
www.atemschule.ch

Ursula Schwendimann

Anmeldung:

Ich melde mich definitiv und verbindlich fur folgende
Kursetage ,Die kleinen Atempausen zum
Aufatmen*“an:

17. Januar 2026 ([
07. Méarz 2026

06. Juni 2026

05. September 2026
28. November 2026
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Die kleinen Atempausen zum Aufatmen 2026

Mit Ursula Schwendimann

Kursbeschreibung: In diesen Atempausen lernen wir empfinden was uns guttut. Lebhaft mit allen
Sinnen und dem Entdeckergeist starken wir die Fahigkeit, genau hinzusehen und zu spiiren. Diese
Fahigkeit lasst sich schulen, indem wir uns achtsam dem Atem und den Kdrperiibungen hingeben.

Ein gesunder Atem zeigt sich anpassungsfahig, flexibel, variabel und sichtbar. Die Bewegungen werden
vom Atem getragen und dies bedeutet im Einklang zu sein aus dem tiefen Sein mit sich selbst.

Wie iiben wir das? Mit einfachen Kérperlibungen und Fokus auf den Atem wird das
Wahrnehmungsfeld fiir die kérperlichen und seelischen Erlebnisse erlebbar und spiirbar gemacht.
Dabei tiben wir geduldig das Erlebte anzunehmen - ohne Kritik und Verurteilung.

Ziel und Wirkung: Wir spiren, wie sich das Gelibte auf den ganzheitlichen Zustand auswirkt wie:
Mehr Energie und Lebenskraft

Reguliert unsere Emotionen

Bringt einen besseren Schlaf

Reguliert das Nervensystem.

Unterstitz die Wahrnehmungsfahigkeit.

Starkt das Vertrauen in den eigenen Korper.

Mut und die Fahigkeit, gelassener den Alltagsanforderungen zu begegnen.

Kursinhalt: Achtsame Atem- und Kdrperiibungen
Bewegte Achtsamkeit
Die Atembewegungsraume und Richtung
Gefiihrte Kérperwahrnehmung
Herzkohdrenz HRV — Schritte zur Stabilisation des emotionalen Gleichgewichts

Zielgruppen: Alle die sich fiir ihre Gesundheit interessieren

Kursleitung: Ursula Schwendimann, Atemtherapeutin Middendorf, Mitglied AFS
KomplementarTherapeutin mit Eidg. Diplom Methode Atem
HeartMath® Certified Trainerin

Datum: Samstag, 17. Januar 2026
Samstag, 07. Marz 2026
Samstag, 06. Juni 2026
Samstag, 05. September 2026
Samstag, 28. November 2026

Zeit: Jeweils von 09:30 — 12:30 Uhr
KursgroBe: 8 — 12 Teilnehmende
Kursart: Gesundheits- Stressregulationskurs

4 Lektionen a 45. Min.
Die Kurse kénnen unabhangig voneinander besucht werden

Kurskosten: pro Kurs Fr. 70.00

Zahlbar nach Erhalt der Teilnahmebestatigung oder jeweils am Kurstag bar
Kursort: Atemschule Gufenhaldenweg 4, 8708 Mannedorf
Anmeldung: Atemschule Ursula Schwendimann

www.atemschule.ch atemschule@bluewin.ch
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