Autogenes Trainhing fir Jedermann

- mit ganzheitlichen Entspannungstechniken zu mehr Leistung im Alltag, Beruf und Seort -
. BALANCE

Autogenes Trainhing entspannt korrerlich,
steigert die Konzentrationsfahigkeit, schafft einen klaren Kopf
und hilft dabei, Korrer und Geist mit den eigenen Gedanken positiv zu beeinflussen.
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Spiegelraum ,, TSV Vital*
TSV Sportzentrum, Ochsenweg 78a, 49324 Melle

Kosten:
15,- € fiir TSV-Mitglieder
40,- € fir Nicht-Mitglieder

Um Anmeldung in der TSV-Geschaftsstelle, Tel.: 05422/928839
oder per Email: info@tsv-westerhausen.de wird gebeten

Bei ausreichend Interesse wiirde nach Kursende ,Autogenes Training” als Dauerangebot platziert werden!
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® Was ist eigentlich
Autogenes Trainhing ?

Autogenes Training
entspannt korperlich,

steigert die Konzentrationsfahigkeit,

schafft einen klaren Kopf und hilft
dabei, Korrer und Geist
mit den eigenen Gedanken positiv
zu beeinflussen.

Neben der Reduzierung von
Kopf- und Riickenschmerzen
filhren Entspannung und
Stressabbau zu mentaler Starke,
der Schliissel zum sportlichen und
privaten Erfolg!

Durch regelmaBiges Oben lassen
sich die Techniken

-Progressive Muskelentspannung
hach Jacobsen,

Atem- und Meditationsiibungen
aus dem Yoga,
unterstiitzt durch meditative
Musik- und damit
der Entspannungszustand,
jederzeit abrufen.

Bereits nach kurzer Zeit wird man
ausgeglichener, weniger reizbar und

kann gelassen auch schwierige
Situationen meistern!

W www.tsv-westerhausen.de



