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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 SANTE
INSTITUT FUR GESUNDHEITSFORDERUNG

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-
BAUDE. IN DIESEM NEHMEN SIE DEN LIFT BIS AUF DEN 3T STOCK ZUM
EMPFANG  DES  ZITHAGESONDHEETSZENTRUM/PRAVENTIV ~ MEDIZIN.




Aktiv Entspannen
zu mehr Ruhe und Gelassenheit finden

Mehr Lebensqualitat, vor allem richtig entspannen
lernen, Stress und Spannungen Idsen.

Sie erhalten einen Uberblick, Uber die Ausléser und
Auswirkungen von Stress. Sie lernen ihre person-
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.

Koérperliche Unruhe und Erregung reduzieren.
Zu mehr Ruhe und Gelassenheit finden.
Senkung der Muskelspannung.

Verbesserung der Kérperwahrnehmung.

Fur

alle Menschen, die Spannungen abbauen wollen und
ihre Lebensqualitat erhdhen mochten.

Programm, Didaktik & Methodik

Lernen von Stressbewaltigungsstrategien.
Praktische Entspannungstbungen (im Sitzen).
Handouts zum hauslichen Uben.

Termine und Zeitumfang

6 zusammenhangende Seminare a 60 Minuten

AnschlieBend besteht die Méglichkeit das Ent-
spannungsverfahren Uber 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



