20 min nordlich von Graz
ROTES KREUZ, BruckerstraBe 4, 8130 Frohnleiten

STRESSMODUS
IN DIE BALANCE

Achtsamkeit o Mentaltraining ¢ HRV-Biofeedback

Kommen Sie kaum zur Ruhe?
Liegen Sie nachts oft wach im
Bett & griibeln? Fiihlen Sie sich
erschopft & energielos?

| N Lernen Sie, Ihr Nervensystem zu
» verstehen und zu regulieren -

\, fur mehr Kraft im Alltag!

o

(Herzratenvaribilitat) *
*wichtiger Messwert :
far Ihre Gesundheit TERMINE & INFOS &

ANMELDUNG

wissenschaftlich fundiertes Stresskompetenztr
HRV-Messung




INFOS HIER

ZWEI TAGE
INTENSIVTRAINING £} i
FUR IHRE GESUNDHEIT Zeit zum Uben zwischen den Terminen

e Stress: Auswirkungen auf Korper, * Nervensystem gezielt regulieren
Gatiankenund Beftihle e praktische Tools fur den Alltag

o Selbstfiirsorge & Selbstmitgefiihl
starken

e HRV-Training: |hr Nervensystem in
Balance bringen

e Integration & Transfer in Beruf und

e das Nervensystem im Fokus:
Sympathikus, Parasympathikus
und Vagusnerv

e eigene Stressmuster erkennen

o formelle & informelle
Achtsamkeit Alltag

e PRAXIS

¢ HRV-Messung

ein Angebot fiir:
v'"Menschen mit hoher Stressbelastung
v'Menschen mit Schlafproblemen
v'Menschen mit Flihrungsverantwortung
v'Miitter, Eltern, Padagog:innen
22 max. 15 TLN-personliche Atmosphare
Teilzahlung maglich

Zeiten: 9:00 bis 17:00 Uhr, weitere Termine
online

MAG. BETTINA JERAM

Padagogin
Erwachsenenbildnerin
Dipl. Achtsamkeits-&
¢ Entspannungstrainerin
\ Dipl. Mentaltrainerin

ANMELDUNG & INFO

+043 650 84 05 ‘ ) ' )
in?:@ge?t?na?er:r?\1.at /CZ\‘ }[f‘éwe {’W/CA “M}[‘ SIZ @

www.bettinajeram.at



