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        241-G13OA Autogenes Training - Entspannung und Wohlbefinden
 
        	Beginn	Mi., 31.01.2024, 18:30 - 19:30 Uhr
	Kursgebühr	 
                  47,00 € 

                  
                  
            
	Dauer	  10 Abende		
             
	Kursleitung	  




  
		 Dagmar Bergmeier
  



	
             
	Bemerkungen	  Bitte mitbringen: lockere, bequeme Sportkleidung, Wollsocken, Isomatte, Decke, Getränk
                 

  
        
          
          Autogenes Training gilt als eine der wirksamsten und bekanntesten Entspannungsmethoden, um Anspannung und Stress gezielt vorzubeugen oder zu verringern. Die Kursteilnehmer erlernen und erarbeiten unter professioneller Anleitung in der Gruppe die Grundstufenübungen des Autogenen Trainings. Die Teilnehmer sollen befähigt werden, die Methode eigenständig anwenden zu können, um bei sich selbständig Ruhe, Gelassenheit und Konzentration herbeizuführen.
Der Kurs richtet sich an alle, die allgemein unter Stress, Anspannung und Nervosität oder deren Begleiterscheinungen wie  Verspannungen, Kopfschmerzen oder Schlafstörungen leiden. Das Erlernen der Technik kann zudem hilfreiche und  unterstützende Therapie bei vielerlei Erkrankungen sein. Der Kurs ist für Erwachsene jeder Altersstufe geeignet und es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich, es sollten allerdings keine ernsthaften Erkrankungen oder Rückenprobleme vorliegen. Möchten Sie gerne in hektischen Situationen gelassener werden, Ihre Lebensqualität steigern, besser schlafen und stressbedingten Krankheiten vorbeugen, dann ermöglichen Sie es sich durch Entspannung.        
          

        

            
   
      

  

  


    
          
             
                
                    
                          Kurs läuft
                    
 
                  
              	  
            
    

        

  

    
    


  





            


  




  Kursort

  Raum Osser, Eingang vhs

  Klosterhof 2

  94327 Bogen

  


  










Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    31.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Klosterhof 2,
    Raum Osser, Eingang vhs
  







  Datum

  
    07.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Klosterhof 2,
    Raum Osser, Eingang vhs
  







  Datum

  
    21.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Klosterhof 2,
    Raum Osser, Eingang vhs
  







  Datum

  
    28.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Klosterhof 2,
    Raum Osser, Eingang vhs
  







  Datum

  
    06.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Klosterhof 2,
    Raum Osser, Eingang vhs
  







  Datum

  
    13.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Klosterhof 2,
    Raum Osser, Eingang vhs
  







  Datum

  
    20.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Klosterhof 2,
    Raum Osser, Eingang vhs
  







  Datum

  
    10.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Klosterhof 2,
    Raum Osser, Eingang vhs
  







  Datum

  
    17.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Klosterhof 2,
    Raum Osser, Eingang vhs
  







  Datum

  
    24.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Klosterhof 2,
    Raum Osser, Eingang vhs
  













      
           Download der Kurstermine
      


 






 
  
  
  


   







 






	

	




 



  

Volkshochschule Straubing-Bogen gGmbH
Klosterhof 2 | 94327 Bogen
 Telefon 09422 505600 | Fax 505620
 E-Mail: vhs@vhs-straubing-bogen.de







Öffnungszeiten:
Montag bis Freitag: 8.30 Uhr bis 12.00 Uhr
Montag und Donnerstag: 13.30 Uhr bis 16.00 Uhr
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	AGB
	Datenschutz
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