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Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson
Ihr Einstieg ins Entspannungstraining

+ Sind Sie angespannt, verspannt und gestresst?

+ Haben Sie Kopfschmerzen, Riickenschmerzen, Gelenkschmerzen?

+ Leiden Sie unter Schlafstorungen und die Gedankenkreisel lassen
Sie nicht zur Ruhe kommen?

Dann erlauben Sie sich mit
L~Anspannen” zu ,Entspan-
nen”. Erlernen Sie mit mir
Schritt fur Schritt die Progres-
sive Muskelentspannung.

KURSANGEBOTE

10 Kurstage je 60 Minuten
1 Kurstag pro Woche
Progressive Muskelentspan-

nung hei3t wortlich ,fort-
schreitende Entspannung”.
Verschiedene Muskelgrup-
pen werden nacheinander
angespannt und wieder
entspannt.

Montags 10-11 Uhr und 19-20 Uhr
oder nach Vereinbarung

Autogenes Training
nach Prof. J.H. Schultz

Die konzentrative Selbstentspannung

+ Sie sind im ,Teufelskreis” innerer Unruhe und Verspannungen?

+ Sie haben Schlafstérungen, Konzentrationsmangel und lhre
Leistungsfahigkeit lasst nach?

+ Sie sind gefrustet, missmutig und antriebslos?

GOnnen Sie sich Autogenes
Training, um achtsam mit
sich zu sein. Autogenes
Training heif3t ,im Selbst ent-
stehende Entspannung”.

KURSANGEBOTE

10 Tage je 60 Minuten
1 Kurstag pro Woche

Sie lernen, mit passiver Kon-
zentration auf die Muskeln,
den Kreislauf und das Ner-
vensystem entspannenden
Einfluss zu nehmen.

Dienstags 10-11 Uhr und 19-20 Uhr
oder nach Vereinbarung




