Entspannung fur Jugendliche

Regeneratives Entspannungstraining fir Jugendliche ab 14 Jahren

»cool & locker"
Progressive Muskelentspannung - Autogenes Training - Imagination

Stress in der Schule oder Ausbildung? Zoff in der Clique oder mit den Eltern? Oder
konnte Dir manchmal einfach insgesamt alles zuviel werden? ...

Ohne effektive Entspannung kénnen alltagliche Belastungen bei Menschen jeden Alters
zu chronischen Anspannungen und diese zu stressbedingten Symptomen wie nervdsen
Kopf- und Bauschmerzen, Schlafstérungen, Angsten, (Lern-)Blockaden, innere Unruhe,
Konzentrationsschwierigkeiten ... fihren.

Dann schon lieber cool & locker als genervt & geradert!

Mit einer sinnvollen Kombination aus Progressiver Muskelentspannung, Autogenem
Training und imagindren Reisen zu inneren Kraftplatzen nutzen wir die Vorteile
verschiedener Entspannungsverfahren, um systematisch und schnell (An-) Spannungen
zu lésen und uns mit neuer Energie aufzuladen.

Durch regelmaRiges Uben kannst Du innerhalb kurzer Zeit tiefe und lang anhaltende
positive Entspannungs-Effekte auf korperlicher, geistiger und seelischer Ebene erzielen,
wie: starkere Widerstandsfahigkeit in belastenden Situationen, verbesserte
Konzentrations- und Lernfahigkeit, mehr Ruhe und Gelassenheit in Prifungssituationen,
erholsamer Schlaf, Starkung des Immunsystems, des Selbstwertgefuhls und des
Selbstvertrauens, sowie insgesamt mehr Optimismus und Spall am Leben ...

TIPP: Gesetzliche Krankenkassen erstatten bis zu 80% der Kurskosten!

Informationen fur Eltern und padagogisch Tatige

Vortrage — Elternabende — Fachgesprache
Wissenswertes zum Entspannungstraining fur Kinder und Jugendliche

Susanne Frisch — Dipl. Sozialpadagogin (FH) - Regensburg
Systemische Beraterin — Trainerin flr Stressmanagement und aktive Entspannung

Informationen zu aktuellen Kursen — Seminaren — Trainings & mehr -
fortlaufend oder im Block — Gruppen- oder Einzeltraining
Ganzjahrig Termine auf Anfrage
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