PROGRE

Erleme in einer Kleinen bruppe die

MUSKE

Eriahre Entspannung durch bewusstes
an- und entspannen verschiedener

<

ool VE
LENTSPANNUNG (PME)

PROGRESSIVE MUSKELENISPANNUNG | Muskelgruppen. Die Entspannungsmethode
6 Trainings 3 /5 Min. nach Jacobson zeigt dir ausserdem d|e

[usammenhange von innerer &= i
[eitpunkt zu besprechen :
dusserer Anspannung aul. | AP




Das regelmissige Praklizieren von

PROGRESSIVER MUSKELENTSPANNUNG
oder kurz PME verhilft dir..

auME

L

R kérperlicher Entspannung
2u MEHR innerer Ruhe in beist & Kerper
-2u MEHR Erholungs- und Schlaffahigkeit

-2u MEHR Kérperbewusstsein

.2u PRAVENTION bei jeder sportlichen Aktvits

| KURSInhalte.
theoretische und praktische tinfuhrung ins PME

Do Training 50 qezieltes Uben der An- und Entspannung vor

[0-1rdining Jv.~ verschiedener Muskelgruppen (kurze & lange Version)

inkl Handout & Audio einfache Atemiibung zur Lockerung der Muskulatur
Entspannungstibungen mit Effekt auf Geist & Korper
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Progressive Muskelentspannung PME
% anmelden: 0/7 3o/ 8/ 07

nettina@gesundheitspraxis-tentiingen.ch




m [nfos & anmelden: 0F9 3573 8F 09
beff;m@gesm(m;fspmx;s-mm@
= 4 Trainings a 75 Min.

= Montag (abends) oder Dienstag (morgens) oder Mittwoch (morgens,
abends) oder Freitag (abends) oder Samstag (vormittags) —
Daten & Trainingsbeginn werden zusammen festgelegt

= Trainingskleidung, rutschfeste Socken empfohlen

= Handout & Audio-Dateien unterstutzen dein Training zu Hause,
zudem begleite ich dich bei Fragen zum Training

= Kosten pro Training 50.-/Person, inkl. Handout/Audio per WhatsApp,
begleichst du direkt den gesamten Kursbetrag, zahlst du 270.- statt
300.-



