Progressive Muskelentspannung

Linda Meyer

Musiktherapeutin

Die Muskelentspannung nach Jacobson ist ein wirkungsvolles Entspan-
nungsverfahren, das leicht und in kurzer Zeit erlernt werden kann. Dies
gibt uns die Moglichkeit, uns fir einen Moment aus dem anspruchsvol-
len Alltag auszuklinken und uns bewusst zu entspannen und zu rege-
nerieren. Durch die bewusste Wahr-nehmung und den Abbau innerer
Spannungszustande gelangen wir oftmals zu mehr Gelassenheit, schop-
ferischer Kraft und allgemeiner Lebenszufriedenheit.

Personen mit hohem Engagement im Alltag, Personen mit gesundheitli-
chen Beschwerden wie chronische Schmerzen, Kopfschmerzen, Ver-
spannungen im Rickenbereich oder an Armen und Beinen, kdnnen sehr
stark von einem regelmassigen Entspannungstraining profitieren. Auch
zur Verbesserung von Schlafstérungen und erhéhter Nervositat oder
nervlicher Abgespanntheit. Selbstverstandlich sind alle, die sich im Alltag
mehr Gelassenheit winschen willkommen.

Mittwochs 20.15 — 21.00 Uhr
Kurskosten: 6 Lektionen CHF 180.00
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