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Techniker

Body meets Soul — Autogenes Training

Egal ob im Berufs- oder Privatleben, Stress ist in unserem Alltag dauerhaft prasent. Aus diesem Grund bieten wir lhnen
mit dem autogenen Training ein 30-minUtiges Stress-weg-Programm an, welches lhnen wichtige Ruheinseln zur
Erholung bereitstellt. Mithilfe dieser bekannten Methode der Selbstentspannung wird es Ihnen maglich sein,
Verspannungen zu l6sen, eine angenehme Warme in Ihrem Kérper zu versplren oder vielleicht sogar die totale
Entspannung zu erlangen. Probieren Sie es doch einfach aus!

Dieser Workshop wird von einem kurzen theoretischen Input begleitet.

Folgende Inhalte werden u.a. thematisiert:

= Ursprung und Grundaufbau des autogenen Trainings
= Wirkung und Evidenz des autogenen Trainings

m  Die gemeinsame Durchfuhrung der ,Schweretbung”

Workshop (Prdsenz)

= Dauer: 30 Minuten

®  max. 15 Personen

Voraussetzungen

= Raumlichkeiten
(Entsprechend der GruppengrofBe)

®m  Prasentationsmdaglichkeit

(Beamer/Leinwand/Stromanschluss)

Gesundheitspartner: GiB -Gesundheit in Bewegung GmbH


https://gesundheit.gib-base.de/Gesundheitsportfolio/TK-DGG/GiB/

