
 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 
  

Stressmanagement & veerkracht met Qi Gong 
  

“10 tips” voor het omgaan met stress  

                                                          
                         

 De workshop “Stressmanagement & veerkracht met Qi Gong” ondersteunt je fysiek en mentaal 

om beter met stress om te gaan en je veerkracht effectief te versterken. 

De oefeningen zijn prettig, eenvoudig, overal toepasbaar en kosten weinig tijd. 

De oefeningen versterken je immuunsysteem en afweersysteem, je zenuwstelsel, je ademhaling,  

je gevoel van “aarding (wortelen)”, evenals je innerlijke balans en evenwicht. 

 

Prettig 

De „10 tips“ verbeteren op uiterst effectieve manier onze basisenergie, die door de stress en 

hectiek van het dagelijks leven kan worden uitgeput.  

 

Individueel  

De „10 tips“ geven oefeningen waarmee je een eigen oefenprogramma kan samenstellen. 
  

Gemakkelijk  

De „10 tips“ geven een ideale gezondheidstraining voor elke dag. 
  

Inhoud: 

• Hoe stress ontstaat en wat er in de hersenen en het lichaam gebeurt als stress optreedt. 
• 10 krachtige tips en oefeningen die stress verminderen en verlichten. 

• Eerste hulp bij stress door middel van ademhalingsoefeningen en acupressuurtechnieken. 

• Stressvermindering door hersenintegratie oefeningen. 

• Versterkende technieken voor veerkracht uit de neurowetenschappen. 

• “Energie  opladen” met effectieve Qi Gong-oefeningen. 

Datum: 24. – 25. Februari 2024 
 

Tijd:  Zaterdag, 10.00 – 17.00 uur 
                       Zondag, 10.00 – 17.00 uur 
 

Kosten: €160,- 
 

Benodigd: Comfortabele kleding, een yogamat en dekentje, je eigen lunch 
 

Plaats: Ede   
  

Leiding: Harald Hasenöhrl  
                        • Qi Gong Therapeut, TaiJi en Wushu Leraar.  
                        • Sinds 28 jaar studies, opleidingen en vervolgopleidingen, in Qi Gong,   
                          Tai Ji Quan, TuiNa massage, energiewerk en meditatie in China, Duitsland 
                          en Oostenrijk bij Prof. Qingbo Sui, Du Hong Lena, Xuer MaiJin, He Lin,  
                     Yu Chang Fu. 
                        • Kinesioloog en instructeur voor Touch for Health (IKC) en Energetische  
                     Anatomie. 
                                                              

 

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

      Aanmelden of meer informatie: 

      Fred van den Bos    •    06-13335834    •    info@rustenbezinning.nl 
      Het seminar is Duitstalig, waar nodig wordt er vertaald. Na aanmelding volgt overige informatie. 
 


