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10 WOCHIGER KURS

Bevvegung hilft Stress, Erschopfung und Antriebs-
losigkeit zu bewadltigen und das Selbstbewusstsein
in allen Lebensbereichen zu steigern. Bewegungs-

therapeutische

Massnahmen helfen, gestorte

korperliche, psychsche und soziale Funktionen zu
kompensieren und zu regenerieren.

1.

10.

Erschopft - mUde - Burnout
Fragebogen zum Erschopfungszustand

. Wie wichtig ist Stress fUr unseren Korper?

* Entspannungstechniken

. Atmung - Atemtechniken - Ubungen

. Entspannungstechniken - Ubungen

o Affirmationen

Meditationstechniken - gefihrte Meditation

. Herstellung des Gleichgewichts zwischen

Korper, Geist und Seele, Wege zum inneren
GlUck, notwendige Botenstoffe

Zusammenhdnge zwischen erlebter Umwelt
und Reaktionen im Korper
» Selbstreflexion - Kérperwahrnehmung

. Faszien und deren Bedeutung

* Faszientraining

Visualisierung - Mindset
« Anderung von Gewohnheiten

Yoga - Ubungen
« alle Kursinhalte werden mit
Yoga-Ubungen ergénzt

Kursgebthr: 950,00 €




