LAO AN SYSTEM®

BODY AND MIND TRAINING FUR UNTERNEHMEN

DIE FASZINIERENDE KRAFT
DER SYSTEMATISCHEN
ENTSPANNUNG.

PRAVENTIONS- UND GESUNDHEITSWORKSHOP FUR UNTERNEHMEN

Stress wirksam regulieren.
Gesunder, schmerzfreier und.l

aftvoller bewegen.
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Ein integratives Training von Wahrnehmung, Selbstregulation und funktioneller Bewegung.

WWW.LAO-AN.DE



DIE BESONDERHEIT DES ANSATZES

Achtsamkeit wird zum praktischen
Instrument

Mentale Steuerung, konkrete Techniken und funktionelle Uberpriifung greifen ineinander.

Das Lao An System® entwickelt Achtsamkeit nicht als

Selbstzweck. Die Teilnehmer lernen, korperliche und mentale . - .
Vorgange differenzierter wahrzunehmen und ihre Warum Pravention hier
Aufmerksamkeit gezielt einzusetzen: zur Regulation von ansetzt

Atmung und Spannung, zur Veranderung von Haltung und

Bewegung sowie zur Entwicklung von Stabilitat, Kraft und

neuen kérperlichen und mentalen Ressourcen. i )
Viele Belastungen beginnen, bevor

Beschwerden entstehen.

Dabei kommen zum Einsatz:

01 Reaktionen frither wahrnehmen
(@ Atemtechniken
Zur Regulation von Aktivierung, Spannung und
innerer Ruhe 02 Spannung gezielt regulieren

(© Bewegungsprinzipien )
Fir eine 6konomischere Organisation von 03 Bewegung 6konomischer organisieren
Kérpermitte, Wirbelsdule und Gelenken

(@ Zustandsbasierte Ubungen
Aus abgestimmter Aufmerksamkeit, Atmung und

Grundspannung

Unmittelbar erfahrbare Veranderungen

Die Ubungen sind so aufgebaut, dass Veranderungen bereits wihrend des Workshops unmittelbar wahrnehmbar werden.
Viele Teilnehmer spiiren schon nach den ersten Korrekturen von Haltung, Atmung und Grundspannung einen deutlichen
Unterschied — beispielsweise eine freiere Atmung, weniger Haltespannung, eine angenehmere Aufrichtung, eine
Entlastung bestehender Beschwerden oder mehr Stabilitét bei zugleich gréBerer Leichtigkeit.

Das Lao An System® verbindet wissenschaftlich fundierte Verfahren, die kérperliche und mentale
Belastungen reduzieren, das Bewegungsverhalten verbessern und die Gesundheitspravention
unterstiitzen kénnen.

Drei Bausteine der Pravention

0l 02 03

Wahrnehmung & mentale Selbstregulation Funktionelle Bewegung
Steuerung

Reaktionen friiher erkennen - Atmung, Grundspannung und Korpermitte und Wirbelsaule
Aufmerksamkeit gezielt lenken - Auch Aufmerksamkeit abstimmen - O6konomischer organisieren - Stabilitat
unter Druck prasent bleiben Automatische Versteifung regulieren ohne Versteifung entwickeln

Fachliche Bezuge: Blangsted et al. (2008), PMID 18427699 - Hall et al. (2011), PMID 22034119 - Radin et al. (2025), PMID 39808431
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18427699/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22034119/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39808431/

DER DREISTUNDIGE KOMPAKTWORKSHOP

Vom inneren V}_Iahrnehmen Zur
funktionellen Uberprufung

Konzentrierte Einzelarbeit, individuelle Korrekturen, bewegte Ubungsformen und spielerische Partnerarbeit.

e Einfiihrung und Bestandsaufnahme e Feedback und kurze Pause
Atmung, Schwerpunkt, Kérperachse und Veranderungen von Atmung, Aufwand,
Spannungsverteilung im ruhigen Stehen wahrnehmen. Beschwerdeempfinden und mentalem Zustand
vergleichen.

Atmung, Haltung und Grundspannung

Kleine Korrekturen zeigen, wie unnétige Haltespannung Spielerische Partnerarbeit
sinkt und Aufrichtung leichter wird. ° Kontakt- und Drucktests vergleichen Anspannung,
gewdhnliche Lockerheit und systematische

Song Gong und Koérpermitte Entspannung.
Drehbewegungen aus der Mitte, interozeptive

Feinregulation und eine méglichst neutrale Wirbelséule.
° AbschlieRendes Stehen

Ausgangs- und Endzustand vergleichen; kurze Ubungen
Bewegtes Qi Gong und Prinzipien in den Arbeitsalltag tibertragen.
Atmung, Aufmerksamkeit, Gewichtsverlagerung und
Ganzkdrperkoordination verbinden.

Partnerarbeit macht Veranderung sichtbar - kontrolliert, kooperativ und ohne Wettbewerb.

Praventiver Nutzen im Arbeitsalltag

@ Belastungsreaktionen frither erkennen @ Stress und Spannung regulieren
Koérperliche und mentale Reaktionen rechtzeitig Atmung und Aufmerksamkeit gezielt zur
wahrnehmen Selbstregulation einsetzen

@ Bewegungsverhalten verbessern @ Riicken und Gelenke entlasten
Ungunstige Muster erkennen und Bewegungen Belastungen gunstiger verteilen und unnoétige
0konomischer organisieren Haltespannung reduzieren

Rahmen: 3 Stunden einschlieBlich kurzer Pause - Ideal fir 8-12 Personen - Maximal 14 - Vor Ort im Unternehmen
Keine sportlichen oder kampfkiinstlerischen Vorkenntnisse erforderlich
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FORMATE UND KONDITIONEN

Ein klarer Einstieg - mit Moglichkeiten
zur Vertiefung

Alle Preise gelten pro Gruppe und verstehen sich netto.

Impulsformat Kennenlernen bei Gesundheitstagen oder internen Veranstaltungen
90 Minuten 590 €
Kompaktworkshop Vollstandiger Einstieg in Wahrnehmung, Selbstregulation, Bewegung
3 Stunden und Partnerarbeit 990 €
Intensivworkshop Mehr individuelle Korrekturen, zusatzliche Ubungen und
6 Stunden berufsspezifischer Transfer 1.590 €
Trainingsreihe Schrittweiser Aufbau mit selbststandiger Praxis, Riickmeldung und
4 x 90 Minuten nachhaltiger Integration 2.190 €
Im Kompaktworkshop enthalten
@ Telefonisches Vorgespréach zur Bedarfsklarung @ Anpassung der Gewichtung an Unternehmen und
Teilnehmergruppe
@ Vorbereitung und dreistiindige Durchfiihrung @ Kompakte Ubungsiibersicht fiir die Teilnehmer

@ Kurzes Nachgesprach mit dem Auftraggeber

Anfahrt: Bis 25 Kilometer ab Wiesloch im Preis enthalten. Dariiber hinaus werden Fahrtkosten sowie gegebenenfalls Reise- und
Ubernachtungskosten vorab transparent vereinbart.

Dipl.-Psych. Andreas Brandl
Grunder und Entwickler des Lao An Systems®

Mehr als 27 Jahre intensive Praxis in Tai Chi Chuan, Qi Gong, Nei Gong und verwandten inneren
Bewegungskiinsten - Zehn Jahre Leben und Training in China - Langjahrige psychologische Arbeit
mit Patienten im klinischen und rehabilitativen Umfeld.

0176 20581509 - bodymind@lao-an.de - www.lao-an.de
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