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Entspannungspéddagogin
& ZENbo® Balance Trainerin

www.achtsam-msh.de «

Weitersagen ist einfach Spitze!

PRAVENTIONSKURS
PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

fur Erwachsene

(Grundstufe) 8x 60 Minuten

Kursinhalte

» Grundprinzip der progressiven Muskelentspannung (PME)
» Auswirkungen von Stress auf den Korper und die Psyche
» Was bewirkt Entspannung?

* PME in der Langform

* PME in verschiedenen Kurzformen

* PME fur den ganzen Korper

* EinflUhrung in die PME durch Vergegenwartigung

» Korperpositionen (Liegen, Sitzen, Stehen)

* Anwendungsmaoglichkeiten und Wirkungsweise

Ihr Nutzen

Sie lernen innerhalb eines Zeitraums von 8 Wochen die Lang- und Kurzform
der PME. Sie erreichen kérperliche und geistige Entspannung. Sie verbessern
ihre Stressbewaltigungs- und Konzentrationsfahigkeit. Ihr Immunsystem wird
durch das regelméRige Uben dieser Entspannungstechnik gestarkt.

Die maximale Teilnehmerzahl von 6 Mitibenden ermdglicht eine individuelle
Betreuung und eine angenehme Kleingruppenatmosphare.

Kursgebihr: 145,- € incl. Teilnehmerskript, bezuschusst von den Krankenkassen

Sie bendtigen bequeme Kleidung und etwas zum Trinken.

Kursort:

Anmeldung und weitere Informationen unter:

www.achtsam-msh.de



