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Stressprdvention mit Achtsamkeit in der

Natur und Yoga

Die Wald- oder Gartenatmosphdre starkt unser Immunsystem und

aktiviert den Parasympathikus, den Nerv fiir Ruhe, Stoffwechsel und
Regeneration.

Bildungsurlaub 5 Tage | max. 14 Teilnehmer* innen | 590,00 € inkl.
Gesundheitsprogramm und Yogakurse. Zzgl. Anreise, Unterkunft und
Verpflegung. Von der Krankenkasse kdnnen bis zu 150 € bezuschusst
werden.

Erleben Sie wdhrend der Gesundheitswoche die ndhrende Wirkung
kleiner Walder und Botanischer Gdrten. Tagliche Yoga-Einheiten
unterstiitzen die Stressbewaltigung.

Deutschland bietet ideale Umgebungen fiir eine griine Auszeit, die
nachhaltig stdrkt. Alles Erlernte kdnnen Sie zuhause anwenden. Die
Atmosphdre eines Waldes oder Gartens stdrkt das Immunsystem und
aktiviert den Parasympathikus, was zu sinkendem Blutdruck und
weniger Stresshormonen fiihrt. Schon der Anblick von Natur sorgt fiir
Ent- spannung. Waldbaden aktiviert das Immunsystem und beruhigt
das Nervensystem.

Achtsame Spazierginge im Wald, kombiniert mit Yoga-Ubungen,
fordern Entspannung. Yoga stdrkt Koordination, Flexibilitdt, Kraft und
Ausdauer, regt den Stoffwechsel an und entlastet den Geist.
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INHALTE >

Biophilia-Effekt
>Waldbaden (Shinrin Yoku)
>Tagliche Yoga-Einheiten

> Achtsamkeit und

Atemkoordination
> Anwendung im Alltag |

10 Mehr Infos und aktuelle Termine: www.waldbaden-akademie.com



