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Was ist Yoga, Tai Chi ... ? www.vhs-eb-ng.de

Autogenes Training - Progressive Muskelentspannung - Yoga - Qigong - Tai Chi -
Feldenkrais - Indian Balance® - Waldbaden - Shinrin Yoku

Welche Entspannungstechnik ist die Richtige fur mich?

Sie wollen Stress abbauen? Ruhiger werden? Wie gelingt Entspannung am besten? Das kénnen Sie nur selbst
fur sich herausfinden. Grundsatzlich gibt es Entspannungstechniken, die ausschlief3lich in Ruhe ausgefihrt
werden und andere, die Entspannung durch Bewegung erzielen. Die vhs bietet eine Vielzahl ganz unterschied-
licher Entspannungskurse an, damit jede/jeder die richtige Entspannungstechnik fir sich findet.

Tipp: Sollte der Kurs nicht richtig sein, ist ein Wechsel méglich - sprechen Sie uns an.

Eine Orientierungshilfe

urch Bewegung

Entspannung durch ,,Ruhe*

Autogenes Training ...

... ist eine Methode der ,Auto-Suggestion®. Zunachst
leitet der/die Dozent/in die Entspannung an, indem
ein Korperteil nach dem anderen bewusst wahrge-
nommen wird und suggeriert wird, dass er warm und
schwer wird. So entspannt sich nach und nach der
gesamte Korper.

Progressive Muskelentspannung ...

... erreicht die Tiefenenstpannung durch den Wechsel
von Anspannung und Entspannung. Auch hier wird je-
der Korperteil zundchst einzeln wahrgenommen, dann
leicht angespannt und wieder bewusst losgelassen.

Waldbaden - Shinrin Yoku ...

... kommt urspriinglich aus Japan und ist dort in den
1970er Jahren entstanden. Nachweislich wirkt der
Aufenthalt im Wald sich positiv auf die Atmung, das
Herz-Kreislauf-System und die Psyche aus.
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In manchen Féllen erstatten Kranken-
kassen die Kosten fiir die Kurse/Se-
minare aus dem Bereich der Gesund-
heitsvorsorge. Bitte erkundigen Sie
Qich vorab bei lhrer Krankenkasse. )

Balance® ist
per, weckt unse-
tief unsere Seele.
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