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mit uns - Ihr personliches Lippe in F o
Trainingsmodell:

et wisan NEUE WEGE GEHEN

So gewinnen Sie fiir Ihre Zukunft FUR MEHR WOHI-BEFINDEN

) eine hohere Leistungsfahigkeit
) eine stabilere Gesundheit

Unser Stressmanagement-Angebot
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Fir mehr
Lebens-

qualitat

Mehr Wohl-
befinden erlangen

Stress stellt eine der groBten
Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts dar (WHO).

Stress wird zur Bedrohung fir unsere Gesundheit, wenn die
Stresssysteme durch unzahlige und andauernde Belastungs-
faktoren in Kombination mit unzureichenden Erholungsphasen
aus dem Gleichgewicht geraten sind.

Die Folgen reichen von Herzbeschwerden und Bluthochdruck,
Nacken- und Rickenschmerzen, nervisen Magen- und Darm-
beschwerden, Kopfschmerzen bis hin zu ernsthafteren Erkran-
kungen wie Herzinfarkt, Burnout, Krebs etc.

Unser Herz ist nicht nur Motor und Taktgeber unseres Kérpers,
sondern auch empfindliches Messorgan. Auf Angst, Arger und

Anspannung reagiert es sofort mit Herzrasen und Herzstolpern.

Dieses ,aus dem Takt geraten” empfinden wir als unange-
nehm. Dahingegen ,hipft unser Herz vor Freude” und schldgt
im Takt, wenn es uns qut geht.
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Wir sind alle auf der Suche nach Wegen mit den zuneh-
menden Stressbelastungen des taglichen Lebens besser
umgehen zu kénnen.

Wenn wir ausgeglichen sind, befinden sich Atmung und Herz-
frequenz im harmonischen Gleichgewicht. Diesen Zustand be-

zeichnen wir als Herzkoharenz oder Herzratenvariabilitat (HRV).

Ist diese Herzratenvariabilitat durch andauernden negativen
Stress aus dem Gleichgewicht geraten sinkt unsere Global-
fitness. Wir werden krank.

HRV-Messung in Verbindung mit Biofeedback- und/oder
moderatem Ausdauertraining tragen dazu bei, die Herz-
kohérenz und damit unser allgemeines Wohlbefinden
langfristig positiv zu beeinflussen.

Unsere Angebote
fir Sie
Stressmanagement-Programm

) 2x Messungen der Herzratenvariabilitdt,

) 2x Messung der Respiratorischen Sinusarrythmie (RSA)
) 3x Computer gestiiztes Biofeedbbacktraining

) Einfihrung in das Biofeedbacktraining mit dem Qiu

) Begleitung des Biofeedbacktrainings

Laufzeit: 3-5 Monate
Kosten: 200 Euro
Leihgebihr Qiu: 40 Euro

Lusatzangbote:

) Messung der bioelektrischen Impedanz (Bia-Messung)
zur Bestimmung der Kdrperzusammensetzung:
Kosten: 35 Euro

) Folgemessung nach Abschluss
Stressmanagement-Programm
Kosten: 50 Euro

Alle Preise sind Endpreise und beinhalten 19% Umsatzsteuer.
Fur Firmen bieten wir mageschneiderte

Angebote zur langfristigen
Gewichtsrequlation und

zum Stressmanagement- SthSS
training an. erkennen
Sprechen Sje

uns an!
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