
Mehr oder  
weniger Atem?
Das ist eine 
entscheidende 
Frage für Ihr 
Wohlbefinden.

Ab Januar 2024 fortlaufende 
Kurse und Angebote:

• Individuelle Atemberatung

• Individuelle Atemtherapie

• Fit mit Atemtraining

• Atemgruppe Sempach

Mit Zusatzversicherung von den 
meisten Krankenkassen anerkannt.

Judith Zwiker: 
anerkannt, zertifiziert.

Klassische Atemtherapie 
und Atemtechnik nach Buteyko.

Judith Zwiker
Weihermatte 10
6204 Sempach-Stadt
Mobile 079 734 72 77
atem@zwiker-atemtherapie.ch
www.zwiker-atemtherapie.ch

Ausbildung und Werdegang:

• Ganzheitlich-integrative 
Atemtherapeutin IKP

• Beraterin für Atembehinderung und 
Tuberkulose mit eidg. FA der 
Schweizerischen Lungenliga

• Weiterbildung in Buteyko-Atemtechnik

• CAS PH Luzern, Stimme und Sprechen

• Jährliche Weiterbildung in erfahrbarer 
Atemtherapie nach Ilse Middendorf

• Langjähriges Training und Erfahrung 
mit dem Atem und der Stimme und 
im Sport

• Verheiratet, Familienfrau und Mutter 
von drei erwachsenen Kindern

• Lehrerin

• Drogistin

Der Atem beeinflusst unser Wohlbefinden. 
Was also liegt näher, als diese Kraft bewusst 
zu nutzen, um positive Signale zu setzen? Der 
Atem wirkt auf Seele und Körper!

Erfahren und trainieren Sie, wie  Sie mit 
bewusstem Atmen Ihr Wohlbefinden steigern 
können. Tief durchatmen ist gut – aber nicht 
immer. Ein sorgsames Weniger kann so viel 
Gutes tun. Die klassische Atemtherapie 
und die Atemtechnik Buteyko lassen sich mit 
etwas Geduld erlernen. Dadurch können Sie 
folgende Beschwerden beeinflussen: 

• Hyperventilation

• Kreislaufbeschwerden

• Vegetative Störungen wie Schlaf- oder 
Verdauungsstörungen

• Rücken- und Gelenkschmerzen

• Erschöpfung, Stress, Spannung

• Traurigkeit und Ängste

• Motivation und Energie

Gewinnen Sie Freude, Kraft und Gelassenheit.



Richtig atmen: 
Wohlbefinden 
lässt sich 
auch lernen.

Das kleine Atem-ABC:
Wussten Sie, …

Die individuelle Atemberatung:
Was hilft Ihnen weiter?

Atemtherapie und Atemtraining, 
individuell abgestimmt auf Sie.

Spezialangebote:
Spezialangebote 
für SportlerInnen und MusikerInnen? 
Rufen Sie mich einfach an, ich freue mich.

Bei dieser persönlichen Einführung, die Sie 
alleine oder zu zweit besuchen können, kläre 
ich mit Ihnen, inwiefern eine Atemtherapie 
Ihnen weiter helfen könnte. 
Termin und Ort individuell,
1 Treffen, Dauer à 60 Min./ Fr 130.-

Mit diesem individuell auf Sie persönlich 
abgestimmten Angebot versuchen wir 
gemeinsam, Ihr Wohlbefinden aufzubauen. 
Termin und Ort individuell,
6 Treffen, Dauer à 60 Min./ Fr. 660.-

Atemgruppen Sempach:
Fortlaufende Kurse im 2024:
Montagskurs, 19.15 bis 20.30 Uhr, 14-täglich
08.01./ 22.01./ 05.02./ 19.02./ 04.03./ 18.03./ 
25.03.2024 
Osterferien
08.04./ 22.04./ 06.05./ *13.05./ 27.05./ (17.06.)/ 
24.06./ 08.07.2024 / (15.07.)/ 
* Wenn fett gedruckt = wöchentlich () = Abtausch

Kurskosten: bis Ostern  7  Intervalle Fr. 175.-
nach Ostern  8  Intervalle Fr. 200.-

Donnerstagskurs, 9.00 bis 10.15 Uhr, wöchentlich, 
Start:                 11.01.2024 (ohne Schulferien)
Kurskosten: 10 Intervalle Fr. 250.-
Kursort: Weihermatte 10, Sempach

• dass der Atem das Leitseil unseres 
emotionalen Zustandes ist.

• dass wenn Sie dem Atem lauschen, mehr 
über sich erfahren können.

• dass Sie leichter zu Luft kommen, wenn 
sie sich atmen lassen. 

• dass eine  korrekte Bauchatmung auch 
Ihre Körperhaltung verbessert.

• der Atem die Verbindungsbrücke von 
unserem Innenraum zu unserem 
Aussenraum und so mitverantwortlich ist, 
unsere (Lebens) Balance zu finden.

• die Atempause einer Arbeitspause 
gleichkommt.

• Mundatmung die Hyperventilation fördert.

• die chronische Hyperventilation Ursache 
verschiedenster Beschwerden ist.   

In der Klein-Gruppe spüren Sie mit Übungen 
und im Erfahrungsaustausch den Möglichkeiten
unseres Atems nach: Was hilft mir persönlich? 
Wie gewinne ich Gelassenheit, wie fokussiere 
ich auf gesundheitliche Ziele?

Meine Kursangebote: Atemgruppen,
Schnuppern, Spezialkurse

Meine Angebote
für Atemtherapie und Atemtraining sind 
mit Zusatzversicherung von den meisten 
Krankenkassen anerkannt.
Bitte klären Sie bei Ihrer Kasse ab, ob die
Kosten übernommen werden.


