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Bewegung.

Deine Quelle fur Kraft, Fokus &
Klarheit im Unternehmen.

Balance




lese Lunch Break ist
dein Raum, um:

deinen Kopf Verspannungen dein Energielevel zu
zu befreien zu 6sen stabilisieren

Mit neuen Impulsen, mehr Fokus und Klarheit zurtuck in deinen Alltag.




Die beste Unterstutzung, die wir bekommen
kénnen, ist die, die wir uns selbst geben.

Kein AuBen kann dir das geben, was
du in dir selbst aktivieren kannst:

deine o Selbstverantwortung Selbstregulation Selbstheilungskraft \
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Wie fuhlt sich dein Kérper gerade an —
eher wach oder eher mude?

Wo in deinem Koérper nimmst du Spannung

oder €nge wahr?

Wie bewusst ist dir dein Atem in diesem
Moment?

Wie klar ist dein Kopt — eher sortiert
oder eher diffus?

Wann hast du das letzte Mal bewusst
innegehalten?




Dein Kc’irr)er als
Schlusse

B Wirbelsaule — deine innere Aufrichtung
B Atmung — dein innerer Raum

B Energiehaushalt — dein Gleichgewicht




Wirbelsaule -
Beweglichkeit & innere Aufrichtung

Die
Grundbewegungsmuster
des Menschen

evolutionar verankerte Muster, die uns
unterstutzen, effizient, stabil und dynamisch
zu bleiben.
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. .= Grundbewegungsmuster =
des Menschen

Squats Lunges Bending

Kniebeuge, die Bein- und Ausfallschritte in alle Beuge - und Streckbewegung

GesalBmuskulatur starkt. Himmelsrichtungen, um uns - vor allem im Huftbereich -
fortzubewegen

Pull Push Rotation

Zugbewegungen in alle Schiebebewegungen in alle fur die Beweiﬁlichkeit im
a

Richtungen Richtungen Rumpt & Nzhrstoff-

versorgung der Wirbelsaule

Locomotion

Fortbewegung, alle Muster
im Krabbeln, Gehen,
Kriechen, Laufen, Springen -
Fortbewegen - vereint




Atmung -

dein innerer Raum & Stressregulator

Langsamkeit verlangert das Leben —
Tiere, die langsam atmen, leben langer. ipa

Stress verandert den Atem — der Atem kann
aber auch den Stress verandern.




Atmunh% -

Worum ge

B Tiefe, sanfte,
gleichmaBige
Atemmuster

B Zugang zu allen drei
Atemraumen (Bauch,
Brustkorb, Schlusselbein)

B Aktivierung der 4
Atemphasen:
€inatmung — Pause in
Fulle — Ausatmung —
Pause in Leere




Atemubungen

B Ha-Ausatmung B Volle Atmung (yogische Atmung)

Aktives Ausatmen In 3 Zonen atmen:
mit dem Laut ,Ha" — y P Cinatmen:
bis ganz leer — s Bauch  Brust
loslassen, entluften, A8 - - Schlusselbein
zentrieren
Ausatmen:
Schlusselbein  Brust

Bauch

Hande gerne auflegen.




Cnergiesystem - -

Klarheit & Stabilitat durch
Energiehygiene

Wann hast du das letzte Mal bewusst deine
Cnergie gereinigt?

Viele emotionale, mentale und kérperliche
Erschéopfungszustande hangen mit
energetischer Stagnation oder Uberladung
zusammen.




Cnergiesystem -
die Kinesiologie nutzt einfache
Techniken, um

B  das Gehirn zu aktivieren

B das Energiesystem zu balancieren H H B

B Klarheit im Denken & Fuhlen herzustellen




Ubungen Energiesystem -

klaren, Nervensystem stabilisieren, ausrichten

B Wasser trinken, Wasserpunkt massieren

B Stirn-Hinterkopf halten

B Gehirnpunkte / Raumpunkte / €rdpunkte massieren

Bl Ohrenenergie aktivieren

B Hook Ups

Zellkommunikation, Gehirnleistung

Denken & fuhlen integrieren, Klarheit

Konzentration, Zentrierung, Stabilitat

Nervensystem beruhigen

zentriert die Korperenerige, féordert
Prasenz und Selbstwahrnehmung




Wie fuhlst du dich jetzt - koérperlich, geistig,
emotional?

Was hat sich in deiner Wahrnehmung §

verschoben?

H EH N Was mochtest du mitnehmen in deinen Alltag?




fur Dich...

Danke &
schon, dass

du hier bist.

Lynn Rapé)ich

mpulse & Balance

contakt@lynnrsppich.com

LY¥NN RAPPICH | IMPULSE & BALANCE

UBUNGEN ZUR
SELBSTREGULATION

WIRBELSAULE

- Bewegung & innere Aufrichtung

SQUATS

Knlabauge, Tlefe Hocke,

Stuh-Pose & Gattinen-
Pose Yoga

PULL

Imaginaren Widerstand
zur Karparmitte heran
ziehen, Arme beugen,

Schulterblatter aktiv

1) HA-AUSATMUNG (FEDER)

 Einatmen dureh die Nase, B Lol n atmen:

LUNGES BENBING
Ausfallschritt nach Verbeugen, Seitliche
worne, hinten, seitlich Dhnrh‘ﬂl’p.l’b.uﬂ!n.
Tiefer Ausfallschritt, Stracken, Herab-
Walking Langes schauender Hund
PUSH ROTATION

gegen die Wand oder Drnhbqw.gunaon dar
Tisch dricken, Wirbelaiule im Sitzen,
VierfiBlarstand mit Stehen, Liegen
gehobenen Knien, Plank

LOCOMOTION

Ubsrkreuzbawegungan,
Barengang, Fersengang,
Zehengang

ATMUNG
- Anker & Stressregulator

2 ) VOLLE ATMUNG (GLAS WASSER)

Brust  Schilsselbein

ENERGIE

- stabilisieren, kliren, ausrichten
T—

OHRENENERGIE ELCICHRCRL T STIRN-HINTERKOPF
AKTIVIEREM HALTEMN
(Energiefiuss balancieren,
qurvansystem bsruhr'gen.'l Prasenz & Klarheit) (Stressabbou, Klarheit,

Dhren von innen nach

aubBen ausstreichen

GEHIRNMPUNKTE
MASSIEREN

{Konzentration)
Hénde auf Stirn und
Hinterkopf legen

Arme vor der Brust Denkblockaden losen)
varachrénken, Beine Hénde auf Stirn und
krouzen Hinterkopf legen

RAUMPUNKTE & ERDPUNKTE MASSIEREM

(Zentrierung, Erdung, Stabilitat)
eine Hand auf den Bauch, Zeigefinger und Daumen
der anderean Hand massieren die Punkte cberhalb der
Oberlippe und unterhalb der Unterlippe

Kontakt: Lynn Rappich [ kontakt@lynnrappich.com / 01520 528 66 00

LYNN RAPPICH | IMPULSE & BALANCE

GANZHEITLICHE IMPULSE

FUR DEIN GLEICHGEW!ICHT

RAUS AUS DEM STRESS - REIN IN DIE KRAFT

Ob selbststindig oder angestelit, mit Verantwortung kommt oft eins
Daugranspannung. kérperliche Beschwerdan, innere Widerstinde, mentale Erschipfung
Dein System sendet Signale = und du darfst darauf horen

Meine Behandlungen kombinieren kérparorientierte und energetische Methoden,
um das zu lasen, was dich innerlich blockierk:
Sie helfen dir, deine Selbstregulation zu aktivieren - Fir mehr.

Klarhelt im Kopf  Lelchtigheit im Kérper  Stabilitét im Nervensystem

3 KRAFTWVOLLE METHODEN - 1 ZIEL: DEIN GLEICHGEWICHT

IMPULSBEHANDLUNG KINESIOLOGISCHE KIEFERBALANCE
NACH DORN BALANCE R.E.S.E.T.
Kaérparliche Entlastung wnd Aufrichtung Mentale und emotionale Klarheit Norvensystem und Stressregulation

Bai Verspannungen, Rickon- und Bai Dovergriabeln, Basonders bei chronischem
Mackeschmarzon, innerer Linruhe, innaren Widergtindon, Streas, Zahnapreasen,
Gelenkthemaen, Oriantierungslosigkeit und Kopfechmerzen, Unrube
I1SG-Probleman wirgsuche (privat & Boeruflich) & Schlafproblomen
Lést timfaitzende Spannungen, Lést montale Blockaden, Mahr Entspannung &
aktiviort die natlrliche Saboteurs & tieforliegenden Klarhait im Kopf,
Selbstheilung. freier Energiofluss Stress, Neue Kraft & Kiarhait Tiefer Schiaf & besseres
antlang der Wirbelsaule filir nibchste Schritte Stressmanagoment

ANGEBOTSPAKET:

Inhalte:
Kinesiologlache Balance (2 h)
Impulsbahandiung nach Dorn (2 h)
RESET-Kisferbalance (2x 80 min)

In der Roegel 3 bzw. 4 Termine (RESET)
kombiniert - je nach Thema, Bedarf & Prioritat

Invest: 460 € (statt Einzelpreis pro Session 180 €)
Individusile Terminabstimmung - innerhalb von B bis 8 Wochoen
ar Ort in Sidwestvorstadt Leipnig
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Kontakt: Lynn Rappich / kentakt@lynnrappich.com / 01520 528 66 00




