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KérperManagement®

Ihr Kdrper. Ihr Kapital.

Workshops:
,Starkung des Immunsystems”

Interessantes Wissen - praktische Tipps - motivierende Ubungen,
um lhre Abwehrkrafte gegen Krankheitserreger zu verbessern

Ein starkes Immunsystem zu haben, ist gesundheitlich von groRBer Bedeutung. In der
Workshop-Reihe erfahren Sie, wie Sie liiber Erndhrung, Bewegung, Atmung,
Stressreduktion und Kidlteanwendungen lhr Immunsystem optimal auf seine
Aufgaben besser vorbereiten konnen.

KérperManagement® KG
Geschaftsfuhrer: Alexander Gimbel
www.koerpermanagement.com ¢ info@koerpermanagement.com



http://www.koerpermanagement.com/
mailto:info@koerpermanagement.com

i

KorperManagement®
Ihr Kérper. Ihr Kapital.

lhr Immunsystem ist von herausragender Bedeutung, wenn es darum
geht, gegen Krankheitserreger widerstandsfahig zu sein. Das Leben in
der modernen Zivilisation fuhrt haufig zu einer chronischen
Uberforderung Ihrer Abwehrkrifte, weil aus der Umwelt immer mehr
Schadstoffe auf Sie einwirken, mit denen sich Ihre Immunzellen
auseinandersetzen miussen.

Wir starten im ersten Workshop mit dem Thema Ernahrung:

Sie reflektieren lhre Ernahrungsgewohnheiten und erfahren, welche
Nahrungsmittel sich positiv auf lhr Immunsystem auswirken. Aulerdem
bekommen Sie Rezepte zur praktischen Umsetzung an die Hand.

Der zweite Workshop dreht sich um das Thema Bewegung:

Bei dieser Veranstaltung erfahren Sie, wie Sie Bewegungstraining
gestalten konnen, damit es lhr Immunsystem starkt. Zudem lernen Sie
Ubungen fiir Ihr alltigliches Training kennen.

Im dritten Workshop wird das Thema Atmung und Stressreduktion
behandelt:

Diese Session dient dazu, Ilhnen die positiven Effekte von Atemubungen
aufzuzeigen und Sie erfahren, wie diese zur Stressreduktion und zur
Unterstlitzung des Immunsystems beitragen konnen. Sie praktizieren
verschiedene Atemtechniken und fihren Atemibungen durch.

Im vierten und letzten Workshop befassen wir uns mit
Kalteanwendungen:

Wahrend dieser Veranstaltung werden Ihnen die positiven Effekte von
Kalte vermittelt. Sie lernen einen , Fahrplan® fir die praktische Nutzung
kennen und fihren ein erstes Kaltetraining durch.
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Ort:
* Online via Videokonferenz
e Offline in Prasenz

e Hybrid

Ausstattung (das unterschiedliches Equipment wird von Workshop zu
Workshop angekiindigt):

* Matte

* Lockere Sportbekleidung

e Kissen und ggf. Wolldecke

e Ggf. Taschentlicher

e Eiswurfel und Gefald

Zeit: 4 Workshops zu je ca. 60 min

Teilnehmendenzahl:

* Online unbegrenzt moglich

e Offline je nach Grolle des Raumes

 Max. 12 Personen angeraten, um individuell handeln zu kdnnen
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