ENTSPANNT UND MENTAL FIT

Fordert der Alltag oft viel Kraft von dir und es
bleibt dir wenig Zeit fur Erholung und
Entspannung? Fuhlst du dich manchmal
uberfordert mit allem und erschopft?

Damit du dein Kind optimal begleiten kannst
ist es wichtig, dass du gut flr dich sorgst und
einen bewussten Umgang mit deinen
Gedanken pflegst. In diesem Kurs lernst du
Entspannungstechniken gezielt anzuwenden
und wie du deine mentale Kraft starkst.

Kursinhalt

10:00 bis 16:30 Uhr

Entspannen mit der progressiven
Muskelrelaxation (PMR)
Entspannungstbungen fur deinen Alltag
Achtsamkeit im Umgang mit deinen
Gedanken

Perspektivenwechsel und wie er dir
gelingt

Warum deine Einstellung entscheidend
ist

Dein Herz - dein Kompass

KURSLEITUNG: JUDITH WEBER, DIPL. ENTSPANNUNGS- & MENTALTRAINERIN, MUTTER EINES KINDES
MIT ASS, ERFAHRUNG MIT GEISTIGER UND KORPERLICHER BEHINDERUNG, WEITERE INFOS UNTER
JUDITHWEBER.CH



