LivingUp®

GIESUNDBFEENT

Kraft, Energie und Erholung

Der Wunsch nach mehr Erholung, neue Energien auftan-
ken, die Gesundheit fordern oder einfach fiir einen Moment
das Gedankenkarussell ausschalten, wird immer mehr eine
wichtigere Rolle spielen! Aber es gibt jemanden der uns
stindig begleitet, ob wir wollen oder nicht.

Jeder kennt ihn, man sucht ihn und
man meidet ihn. Wir brauchen ihn,
um Hdochstleistungen zu erreichen
und wir flirchten ihn, weil er uns aus-

brennt: der STRESS.

Die Anforderungen und Eindriicke die
an die Menschen von heute gerichtet
werden, sind um ein Vielfaches ange-

stiegen.

Immer mehr Menschen leiden unter
ihrer beruflichen Belastung. Dieser
Stress kann bis hin zum Kreislauf-Kol-
laps und zum Versagen des Nervensys-

tems fiihren: Burn-out.

Heute sind wir am Arbeitsplatz, auf der
Strasse und in zwischenmenschlichen
Beziehungen Stress-Situationen ausge-
setzt. Die meisten von ihnen konnen
den Dauer-Stress, dem sie ausgesetzt
sind, nicht verarbeiten.

Arbeit ohne ausreichende Erholung
bleibt nicht folgenlos. Die Fille von
psychischen Erkrankungen steigen.
Héufigste Diagnosen sind Angststorun-
gen und Depressionen. Immer mehr
Uberstunden, hoherer Leistungsdruck,
stetig wachsender und steigender Kon-
kurrenzkampf wie auch psychischer
Druck, Mangel an Bewegung und Erho-

lung, der Kérper wird vollig tiberlastet.

Oft ist eine falsche Stressverarbeitung
der Grund ftr viele Erkrankungen. Von
normalem Stress erholen Sie sich wieder,

vom Burn-out ohne Hilfe nicht, denn
eines der wichtigsten Symptome ist der
Verlust der Regenerationsfahigkeit.

Bei einem Dauerstress konnen Ent-
spannungs-, Atem- und Stabilisations-
techniken zu einer generellen Erho-
lung helfen. Ist man allerdings bereits
in einem Burn-out angekommen, dau-
ert eine Therapie zwischen 1 bis 1,5

Jahren.

Dem Ur-Menschen halfen Stress-Reak-
tionen zu iiberleben — uns bringen der

Stress und seine Folgen um.

Gibt es einen Ausweg?
Ja, die LivingUp® Methode!

Entspannung

durch Gegenspannung
Eine neue Variante, die Anspannung,
die durch den Stress hervorgerufen
wurde, nicht mit Entspannung, son-
dern mit einer Gegenspannung (Stabi-
lisationstechnik) losen.

Die angespannten Muskeln
reagieren bei einer aktiven
Gegenspannung auf einen
grosseren Erholungseffekt,
die Nervenzellen befehlen
dem Muskel sich zu l6sen.

Die LivingUp® Methode
wurde so zusammenge-
stellt, dass der alltdgliche
Stress bewiltigt und

ihm vorgebeugt werden

kann, indem mit der komprimierten
Anti-Stress-Form (Stabilisations-, Atem-
und Tiefenentspannungstechnik) nicht
nur die Psyche, sondern auch der phy-
sische Zustand des Korpers langfristig

und wirkungsvoll angegangen wird.

Nicht nur die Psyche, sondern auch der
physische Zustand des Korpers spielt
eine wichtige Rolle, um die Ruhe in
sich selbst zu finden.

Im Vordergrund steht das «ICH» — wie
komme ich mit mir selbst klar? Beson-
ders wirksam ist hier die Atemtechnik -
Meditation. Viele denken, dass dies nur
ein tiefes Ein- und Ausatmen
ist, aber eines haben

sie vergessen.




Wo bleiben die Gedanken, der eigent-
liche Stress- und Storfaktor? Nicht
auf das Gedankenkarussell steigen ist
namlich das schwierigste. Hierbei un-
terstiitzt die Atemtechnik. Eine tag-
! \ liche Praxis von zehn Minuten verleiht
\ “\\ AW schon innere Ruhe und Gelassenheit.
\ \\ \\\* Die LivingUp Methode bezweckt, dass
\o\ \t“\l die verschiedenen Ubungen - zu Hau-
se, im Biiro, eigentlich fast tiberall - an-
ggwandet werden koénnen. Die Span-
nung aktiv abbauen, entspannen und
in die Stille gehen. Der Top-Manager
- steht mehrheitlich unter psychischem
‘Druck. Er braucht eine aktive Entspan-
W. nung wie die Stabilisationstechnik, die
‘Ausdauer und die Muskelentspannung,
~ damit der Korper und die Psyche lang-
‘sam zur Ruhe kommen. Bei der Berufs-
Jausfrau ist es wiederum anders, ihr
Kérper ist mehrheitlich tiberfordert. Da
kommt die Atem- und die Tiefenent-
spannungstechnik (Meditation) in den
~ Vordergrund. Wellness & Spa erhéht
~ die Entspannung und die Erholung.

Ziel:

. - Gesundheit férdern

- neue Energie auftanken
- bessere Entspannung,
Wohlbefinden

- - Stress abbauen, generelle

Leistungsfahigkeit im
uf und Sport erhalten

In der neu erdffneten Erholungsoase
im LivingUp Center in Zirich bietet
Danny Birchler die verschiedenen Er-
holungstechniken an. Es erwartet Sie
ein Angebot von Pilates, Yoga iiber
Entspannungsmethoden bis hin zu di-
versen Massagen wie traditionelle asia-
tische, dgyptische und hawaiianischen
Massagen.

Danny Birchler

ist S.A.F.S Elite Fitness Instructor, Pila-
tes Ausbilder CELLSAN, Personaltrai-
ner, entwickelte die LivingUp Methode
und ist Inhaber des LivingUp Centers
in Zirich.

In verschiedenen renommierten Zeit-
schriften veroffentlichte er schon

Beauty & Health Berichte.

Er leitet verschiedene Kurse an interna-
tionalen Fitness Kongressen und hilt
in Gross-Firmen Anti-Stress Seminare.

Ziirich - Einfach den Alltag abstellen
oder doch Thren Korper fiir den nichs-
ten Sommer in Form bringen?

Neu: Die Erholungsoase «das LivingUp
Center» in der Stadt Ziirich.

Es erwartet Sie ein Angebot von Pilates,
Yoga, Entspannungs-Lektionen iiber
diverse Massagen (Hawaiianische Mas-
sage, Aroma-Ol-Massage, schamanische
Zupfmassage, klassische Massagen und
Sportmassagen) bis hin zur Ernéh-
rungsberatung. Exklusiv das Cardio
Scan Check-Up; in wenigen Minuten
wissen wie es um Ihre Stressbelastung,
Thre Gesundheit und Ihr Herz geht.

Weitere Informationen:

» LivingUp Center
Im Struppen 7
8048 Ziirich
www.livingup.ch
www.dannybirchler.ch




