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.Es ist Zeit, etwas Neues zu beginnen und dem Zauber des Anfangs zu vertrauer
Meister Eckhart

Das Leben wartet meist da, wo wir es nicht erwarten. }

Erlebe in diesem Workshop wie durch Atemtechnik, Kalteexposition und Fokustibun
Widerstandsfahigkeit - die Residenz - zu steigern, um dich mental und kérperlich zu erholen. Dies
abrufen und dich dadurch gelassener und zielfiihrender verhalten. p

iken, mentaler Fokus und Eisbaden beeinflussen dein Inmunsystem und deine menta
h e Situationen, wie sie im Alltag anzutreffen sind. Dabei erlebte du deine R ic
hop e eoretisch inblick in die Ablaufe, dei beim Eisbaden in unsere
un i wahrzunehmen, wie sich dein mentaler Fokus

T

Pekarek leiten diesen Workshop am Sonntag 14. Januar 2024 von 14:00'B Sirasse 10b .Stock), 871?.8%5;
- - - ‘ -
Das Eisbaden fint ichsee statt -

Der Workshop eignet sich fiir alle, die ihre geistige, kdrperliche Leistungsfahigkeit verpe
erfahrener Anleitung im Januar im Ziirichsee baden mdchten. Vorkenntnisse sind keine natig. Falls du noch keine Erfahrung m|t Kalte uze. Eisbaden hast, empfehlen

wir dir zur Vorbereitiuung auf den Workshop, deinen Duschvorgang jeweils mit kaltem Wasser abzuschliessen. Dieser Workshop eignet sich nicht : wahrend der




