
GESUNDHEITSPSYCHOLOGIE
AKTIV ENTSPANNEN

Information und Anmeldung

Tel.:  2888-6363

Email: pia.michels@hopitauxschuman.lu
www.gesondheetszentrum.lu
www.gesondheetszentrum.lu/blog/

Institut de Promotion de la Santé

Institut für Gesundheitsförderung

Institute for Health Promotion

	

eingang: 44 rue d’anvers
Zugang aus dem unterirdischen Parking der ZithaKlinik : 
Bitte nehmen Sie den Lift bis zum Stockwerk -2. Aus dem Lift 
gehen Sie nach links. Beim Ausgang sehen Sie ein blaues Ge-
bäude. In diesem nehmen Sie den Lift bis auf den 3t Stock zum 
Empfang des ZithaGesondheetsZentrum/Präventiv Medizin. 



Aktiv Entspannen  
zu mehr Ruhe und Gelassenheit finden 

Mehr Lebensqualität, vor allem richtig entspannen 
lernen, Stress und Spannungen lösen.
Sie erhalten einen Überblick, über die Auslöser und 
Auswirkungen von Stress. Sie lernen ihre persön-
lichen Stressoren kennen und reflektieren ihre 
bisherigen Reaktionen und Verarbeitungsmuster.
Zudem werden Sie mit einer aktiven Entspannungs-
technik, der Progressiven (Muskel) Relaxation nach 
Jacobson vertraut gemacht.

Ziele

Entspannter Umgang mit Stress.

Körperliche Unruhe und Erregung reduzieren.

Zu mehr Ruhe und Gelassenheit finden.

Senkung der Muskelspannung.

Verbesserung der Körperwahrnehmung.

Für 

alle Menschen, die Spannungen abbauen wollen und 
ihre Lebensqualität erhöhen möchten.

Programm, Didaktik & Methodik

Lernen von Stressbewältigungsstrategien.

Praktische Entspannungsübungen (im Sitzen).

Handouts zum häuslichen Üben.

Termine und Zeitumfang 

6 zusammenhängende Seminare à 60 Minuten

Anschließend besteht die Möglichkeit das Ent-
spannungsverfahren über weitere 6 Einheiten zu 
vertiefen.

Anmeldung 
Tel.:  28 88-6363  Fax.: 28 88-4949
Email: pia.michels@hopitauxschuman.lu

Leitung  
Diplom-Psychologe

Preis
125€ 

wird nicht von der Gesundheitskasse (CNS) erstattet


