Progressive Muskel Relaxation
|

Lerne tiber deinen Kérper auch mentale und

emotionale Ruhe zu finden.

Am Markt 10 in Bergen auf Rugen




Progressive

Muskelentspannung

DIE METHODE

Bei der PMR lernst Du gezielt,
deine Muskeln erst anzuspan-
nen, um sie anschlieflend zu
entspannen. Die PMR findet
im Liegen statt.

VORTEILE

Neben der korperlichen Ent-
spannung sind auch weitere
positive Wirkungen moglich:
e« emotionale Ruhe
Stressreduktion
Schmerzlinderung
e verbesserte Schlafqualitit
Blutdrucksenkung

Anfragen und Anmeldung:
deine_zeit@mein.gmx

(max. 8 Pers.)

Disclaimer

TERMINE

Frauen und Minner entspannen
ganz unterschiedlich. Daher gibt
es zwei Rurstermine:
Donnerstag:

e 18:30 Uhr fir Frauen

e 19:30 Uhr fir Minner

MITZUBRINGEN

e bequeme, warme Kleidung

o dicke Wollsocken

» eine Decke

e was Du fiir dein Wohlbe-
finden noch bendtigst

e Trinken

o Kosten: 15 € in bar

(bitte passend)

Die bereitgestellten Inhalte dienen ausschlieflich zu Informationszwecken und ersetzen
keine therapeutische oder medizinische Beratung.




