Breathwork

Business
Boost

Ervaar de kracht van bewuste ademhaling
en verbeter het welzijn, de focus en de
veerkracht van je medewerkers met onze
exclusieve incompany breathwork sessie.
Deze intensieve 3 uur durende sessie is
speciaal ontworpen voor bedrijven die
streven naar gezondere, gelukkigere en
meer productieve medewerkers.

Waarom
Breathwork?

In de moderne werkomgeving worden
medewerkers dagelijks blootgesteld aan
stress, hoge werkdruk en mentale
vermoeidheid. Dit kan leiden tot:

 Verhoogd ziekteverzuim

v/ Verminderde productiviteit

v/ Minder werkplezier

v Een gebrek aan focus en energie

Met Breathwork Business Boost bieden wij
een effectieve methode om stress te
verlagen, het welzijn te verhogen en
duurzame inzetbaarheid te bevorderen.

Wat kun je verwachten?

Onze sessie bestaat uit een doelgerichte
opbouw naar een ademhalingspiek, waarbij
deelnemers verschillende technieken leren
die direct toepasbaar zijn in het dagelijks
werk- en priveleven.

Introductie & theorie
De basis van ademhaling en hoe dit invloed
heeft op stress en focus

Oefening 1 478-ademhaling

Een ademhalingstechniek die helpt om het
zenuwstelsel te kalmeren. Je ademt 4
seconden in, houdt de adem 7 seconden
vast en ademt vervolgens 8 seconden uit.
Dit helpt stress te verminderen en bevordert
diepe ontspanning.

Oefening 2 Beetje bij beetje in, lang uit
Een techniek waarbij je geleidelijk lucht
inademt en vervolgens langzaam en
gecontroleerd uitademt om het
zenuwstelsel te kalmeren.

Oefening 3 Lang in, beetje bij beetje uit
Door diep in te ademen en langzaam in
kleine stapjes uit te ademen, wordt de
ontspanningsrespons van het lichaam
geactiveerd.



Oefening 4 Snel in, langzaam uit

Een techniek die energie geeft bij de
inademing en ontspanning stimuleert bij
de langzame uitademing.

Oefening 5 Box breathing

Een techniek die veel door atleten en
militairen wordt gebruikt om focus en
controle te verbeteren. Je ademt 4
seconden in, houdt de adem 4 seconden
vast, ademt 4 seconden uit en wacht 4
seconden voordat je opnieuw inademt.

Oefening 6 Verbonden ademhaling

Deze techniek helpt om emotionele
blokkades los te laten en meer energie in
het lichaam te laten stromen. Door ritmisch
en zonder pauzes te ademen, kan een
diepe staat van ontspanning en helderheid
worden bereikt.

Oefening 7 Liggen en voelen - een diepe
ontspanningsoefening

Door volledig te ontspannen en je
adembhaling natuurlijk te laten stromen,
kunnen deelnemers de effecten van de
adembhalingstechnieken op hun lichaam
en geest ervaren. Dit helpt om spanning
los te laten en een diepe rust te bereiken.

Afsluiting & reflectie

Een moment om ervaringen te delen,

vragen te stellen en praktische tips te

krijgen om breathwork in het dagelijks
leven te integreren.

Voor wie?

Onze sessie is geschikt voor maximaal 10
deelnemers per groep en is ideaal voor
teams die:

/ Hun stressbestendigheid willen vergroten

 Betere focus en productiviteit willen
bereiken

v/ Een gezondere en positievere werksfeer
willen creéren

Investering

Voor slechts €750,- per sessie investeer
Je in een gezonder en veerkrachtiger
team. Wil je meteen meerdere sessies
inplannen? Dan krijg je maar liefst 10%
korting!

“Na de Breathwork Business Boost
voel ik me veel rustiger, kan ik me
beter concentreren en Rrijg ik meer
gedaan in minder tijd.”

- Niels Post, ondernemer
en eigenaar IT Marketeer

Waarom kiezen voor
Libertas Breathwork?

V Gecertificeerde Breathwork Coaches
 Ruime ervaring in ademwerksessies

v Niet zweverig, maar praktisch, effectief en
direct toepasbaar in de werkomgeving

Vraag direct aan

Wil jij de productiviteit en.gezondheid van je
team boosten met breathwork? Vraag dan
direct de Breathwork Business Boost aan.



mailto:ernst@libertasbreathwork.com

