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Autogenes Training bedeutet aktive kdrperliche Entspannung durch Selbstsuggestion und dient
dazu korperliche Verspannungen oder innere Blockaden zu |6sen. Im Mentalen Training geht es
darum, den optimalen Leistungszustand zu finden, um mit Herausforderungen besser
umzugehen. In diesem Workshop werden beide Techniken sinnvoll kombiniert. Sie lernen durch
verschiedene Ubungen die kérperlichen und mentalen Funktionen in Einklang zu bringen und
fur Ihre personliche Situation anzuwenden.

e Theoretische Einfiihrung in die beiden Themenfelder

Grundiibungen aus dem Autogenen Training fir Muskulatur, Kreislauf, Atmung, Kopf und
innere Organe

e Grundibungen aus dem Mentaltraining

Wahrnehmungsiibungen und Visualisierungstechniken
e Integration des Mentaltrainings und des Autogenen Trainings in den Alltag

Es werden keine Vorkenntnisse vorausgesetzt.
Manner und Frauen ab 16 Jahren.

e Sie kennen die Theorien und Wirkungsweisen von Autogenem Training sowie Mentaltrianing

e Sie sind in der Lage Inhalte des Mentaltrainings sowie des Autogenen Trainings in Ihren
Alltag einzubauen.

e Sie verbessern |hr Wohlbefinden und lhre Lebensqualitat.

« Entspannungskurse
« Kurs nicht gefunden? Teilen Sie uns Ihren Kurswunsch mit.

15.06.2019 / E_1308623
09:00 - 14:50 h

Sa

Tel. +41 58 568 93 93

klubschule.zofingen@migrosaare.ch
klubschule.ch



https://www.klubschule.ch/Angebote/Bewegung-Gesundheit/Entspannungskurse/region@18
https://www.klubschule.ch/Themen/Allgemeines/Kurswunsch

Autogenes- und
Mentales-Training Workshop

Dauer 1 Kurstag(e). Total 5.00 Lektion(en)a 50 Minuten
Durchfiihrungsort Hintere Hauptgasse 3, 4800 Zofingen
Termine Tag Datum Zeit

18Sa 15.06.2019 09:00 - 14:50

Klubschule Migros Zofingen  Tel. +41 58 568 93 93

Hintere Hauptgasse 3 klubschule.zofingen@migrosaare.ch
4800 Zofingen klubschule.ch




