atem & stimme
Judith Furrer-Bregy

Vorschau
Kurse Frithjahr 2026

Frei atmen - starke Mitte
Yoga und Osteopathie fiir
dein Zwerchfell

Heuschnupfen verstehen
und lindern Mit Atemthe-
rapie gegen die Allergie

Besser atmen - leichter
leben! Ausdauer und
Wohlbefinden in Alltag
und Sport

Kinder-Yoga Stark,
gelassen und achtsam
durch den Alltag

Klangraum dein Atem -
dein Klang




Kurse 2025/2026

Stress ganzheitlich verstehen & managen

Body-to-Brain-Methoden fiir mehr Gelassenheit

Gedankenkarussell, innere Unruhe oder Stress - kennst du? In diesem Kurs
lernst du durch Atem- und Kérperimpulse dein Nervensystem zu beruhigen
und deine innere Balance zu stadrken.

3x, ab Mittwoch 24. Sept 2025, 18.30 - 20.00 Uhr /3 x1%2 Std. CHF 90.-

Atem, Bewegung, Meditation

Fur alle, die mehr innere Ruhe und Klarheit finden méchten. Durch :
einfache Atem- und Bewegungsiibungen aus verschiedenen Lehren ‘

trainierst du Stabilitdt und Gleichgewicht fiir korperliche und psy-

chische Gesundheit.

10x ab Mittwoch, 29. Okt. 2025, 17.45 und 19.00 Uhr /10 x 1h CHF 200.-

Klangraum

Singen und Klang fiir Herz, Seele und Korper

Durch einfache Melodien, Mantras und Kraftlieder erlebst du deinen
eigenen, inneren Klangraum. Singen 6ffnet, befreit und schenkt Energie
und Freude. Keine musikalischen Vorkenntnisse notig.

Freitag, 12. Dez. 2025, 19.00 - 20.30 Uhr /12 Std CHF 30.-

Kinderyoga 5H -8H

Stark, gelassen und achtsam durch den Alltag

Yoga fiir Kinder 6ffnet Tiiren zu innerer Starke und Resilienz. Durch
spielerische Yoga-Sequenzen und Entspannungstechniken lernen
Kinder, Gefiihle zu verstehen und mit Stress umzugehen.

3x ab Mittwoch, 19. Nov. 2025, 17.30-18.30 Uhr /3 x1h CHF 60.-

Stimmfit durch den Winter

Stimmprobleme treten gerade in der kalten Jahreszeit haufig auf. \\ /
Wie schiitzt du deine Stimme effektiv und was hilft bei Heiserkeit? Y
In diesem Workshop lernst du wirkungsvolle Tools fiir eine ~/\
gesunde Stimme durch den Winter kennen. '

Freitag 6. Februar 2026, 18.00 - 20.00 Uhr




