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 241EE30113: Einführung in Autogenes Training (AT)

Sie lernen, wie sie durch Selbstbeeinflussung ihre körperliche und geistige Entspannung fördern und Stress
abbauen können. Durch gezielte Konzentration auf bestimmte Körperregionen und innere Vorstellungsbilder
führen Sie eine tiefe Entspannung herbei und können so ihre körperliche und mentale Gesundheit
verbessern.
Nach einer Einführung in Hintergründe und Wirkung des Autogenen Trainings folgt das Erlernen und
Erfahren von je einer Entspannungsformel pro Abend (im Sitzen) anhand der Formeln für Schwere, Wärme,
Atmung, Bauchübung und Kopfübung.
Ziel ist, dass Sie im Anschluss an den Kurs Autogenes Training ohne Anleitung anwenden können.

Beginndatum: Mittwoch, 03.04.2024, 17.30 Uhr

Blank Brigitte 
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https://www.vhs-lu.de/
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=f59a037f9405e13d75cd7aab0f56ae12
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm?kathaupt=1&katid=20&katname=Gesundes%20Leben&katvaterid=0&cHash=77f0d183868f7980c406c689fcb6d46a
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm?kathaupt=11&katid=600&knr=241EE30113&kursname=Einfuehrung%20in%20Autogenes%20Training%20AT&cHash=93f0b6df0735727d861e540bcf631ffa
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30113
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm?kathaupt=5&knradd=241EE30113&schritt=1&cHash=50676ada619b98289bcf0a82c3457c40
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm?kathaupt=1&katid=600&katname=Entspannung&katvaterid=20&knradd=241EE30113&cHash=65181ef47d7a9be21706ba440ab96578
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