
VHS-Kurs „Entspannung lernen“
zeigt, wie es geht
Gut  erholt  kommen  viele  Berufstätige  aus  dem  Osterurlaub
zurück. Doch bereits nach wenigen Tagen am Arbeitsplatz lassen
die Belastungen unserer hoch technisierten Gesellschaft viele
wieder an ihre physischen und psychischen Grenzen stoßen. Das
muss nicht sein. Mit Hilfe von einfachen aber wirkungsvollen
Übungen kann dieser Prozess aufgehalten werden.

Die Volkshochschule Bergkamen startet direkt nach den Ferien
am 28.04.2014 um 18:30 Uhr im VHS-Gebäude „Treffpunkt“ den
Kurs „Entspannung lernen“. In diesem VHS-Kurs erlernen die
Teilnehmenden in 32 Unterrichtsstunden verteilt über 8 Wochen
die Grundlagen diverser Entspannungstechniken. Konkret werden
Anleitungen  gegeben  für  Atemübungen,
Muskelentspannungsübungen,  Bewegung  mit  Musik,  geführte
Fantasiereisen, Körperwahrnehmungen, Meditationen und Übungen
zum  Erkennen  und  Lösen  von  Verhaltensweisen,  die  Stress
verursachen. „Ziel dieses Angebotes ist es, Verspannungen im
Körper zu lockern, die Atmung zu vertiefen und die Gedanken
zur Ruhe kommen zu lassen. Dadurch stellt sich im Laufe der
Zeit ein entspanntes und gelassenes Lebens- und Wohlgefühl
ein.“, erläutert Kursleiterin Gabriele Meinke. „Die Methoden,
die ich vermittle, kann man teilweise auch zu Hause alleine
anwenden und üben.“

Zur Teilnahme an diesem Kurs mit Kursnummer 3104 ist eine
vorherige  Anmeldung  bei  der  VHS  zwingend  erforderlich.
Anmeldungen für diesen Kurs, für den ein Kursentgelt in Höhe
von 64,00 € zu entrichten ist, nimmt das VHS-Team persönlich
während der Öffnungszeiten montags bis freitags von 08.30 –
12.00 Uhr und montags, dienstags und donnerstags von 14.00 –
16:00 Uhr im Volkshochschulgebäude „Treffpunkt“, Lessingstr.
2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist
unter der Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 möglich. Online

https://bergkamen-infoblog.de/vhs-kurs-entspannung-lernen-zeigt-wie-es-geht/
https://bergkamen-infoblog.de/vhs-kurs-entspannung-lernen-zeigt-wie-es-geht/


können Interessierte sich jederzeit über vhs.bergkamen.de oder
www.bergkamen.de anmelden.
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