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WIM HOF METHODE
VORZUGE

+ Starkung des Immunsystems & Schmerzreduktion
+ Reduktion von Entziindungen & mehr Energie
+ Stérkeres Mindset & Angste {iberwinden

+ Starkung der Lunge & Atemmuskulatur

+ Besserer Umgang mit Stress im Alltag ‘
+ Bessere mentale Gesundheit /
+ Erhohte Fettverbrennung |
+ Besserer Fokus & Konzentration Z .
+ Verbesserung der Schlafqualitat =
+ Effektives Herz-Kreislauf-Training

+ Starkere Sportperformance & Regeneration

A B LA U F - Einfihrung in die Wim Hof Methode
- Theorieteil Wim Hof Atemtechnik
- Leichtes Stretching
WO R K - Geflihrte Atemsession
- Pause mit Starkung
S H O P - Theorieteil Kaltetraining
- Gefiihrtes Eisbad (optional)

- Aufwdrmiibung (Horse Stance)
- Fragen und Antworten

TERMINE & INFOS

www.flomausser.com

hello@flomausser.com

+43 676 674 57 50
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MARTINA f
MOOD MANAGER "%
MENTALTRAINER




