MIT FREUNDLICHER UNTERSTUTZUNG DACHVERBAND NO SELBSTHILFE

" NOE A Gsterreichische o
IN| MBS @ )i - Immunsystem stérken
Workshop

Anmeldung erforderlich

Das Anmeldeformular finden Sie zum Download auf
www.selbsthilfenoe.at - Sie kdnnen dies direkt in der PDF
ausfillen und mailen oder ausdrucken und faxen.

Senden Sie das Formular an

perFAX 02742/ 226 44 - 14
oder Mail info@selbsthilfenoe.at

Fir Fragen stehen wir zu unseren Biiro-Offnungszeiten
unter 02742 / 226 44 gerne zur Verfligung.

Wir freuen uns auf lhr Kommen.

HilPe, Aie weiter geht



/ DACHVERBAND NO SELBSTHILFE
>

2-teiliger Workshop

Immunsystem starken

Donnerstag, 26.09.2024.
09:30 bis 12:30 Uhr

Dachverband NO Selbsthilfe
Seminarraum im Erdgeschol3
Wiener StraBBe 54, Tor zum Landhaus
3100 St. Pélten

TEIL 1

Dienstag, 22.10.2024
09:30 bis 12:30 Uhr

Dachverband NO Selbsthilfe
Seminarraum im Erdgeschol3
Wiener StraB3e 54, Tor zum Landhaus
3100 St. Polten

TEIL 2

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Geférdert aus den Mitteln G

der Sozialversicherung

MAG.* ANDREA HOCHSTEGER
bietet einen zweiteiligen Workshop an

Mag.* Andrea Hochsteger ist von ihrem Grundberuf
her Juristin.

Sie absolvierte Ausbildungen in Qi Gong, Shiatsu und
TCM sowie Achtsamkeit, Aromaberatung und Klang-
massage.

In diesen Workshops will sie den Teilnehmerlinnen ver-
mitteln, wie das Immunsystem gestarkt werden kann.

TEIL 1

TEIL 2

Sanfte Helfer fur starke Abwehrkrafte und mehr Balance
Teil 1

Teil 1 dieses Workshops beinhaltet Grundlegendes zum The-
ma Immunsystem und dessen Starkung mit Schwerpunkt Ent-
spannungslbungen (Alphawellen), Meditation (welche Schwie-
rigkeiten gilt es wahrend der Meditation zu meistern) sowie
atherische Ole fiir die Meditation und Handedesinfektion.

Sanfte Helfer fur starke Abwehrkrafte und mehr Balance
Teil 2

Teil 2 dieses Workshops beinhaltet Grundlegendes zum The-
ma Atem (verschiedenste Atemtechniken) und Kérperibungen
zur Weitung des Brustkorbs sowie alltagstaugliche Achtsam-
keitsibungen fir mehr Resilienz. Desweiteren gibt es einen
Einblick in die Raumluftdesinfektion mittels dtherischer Ole.



