Gesundheit und Lebensenergie sind keine Zustande,
sondern eine andauernde Entwicklung, die man be-
wusst gestalten kann.

Zunehmendes Lebensalter, wechselnde Lebenspha-
sen, veranderte Lebensaufgaben [...] erfordern im-
mer wieder neue Losungen fir das Gesundheitsver-
halten.”

Dr. Matthias Lauterbach, 2008

Workshop Stressmanagement

Wer von uns kennt nicht die Situationen, die uns
auf die Palme bringen, unseren Blutdruck
hochschnellen lassen und uns aus dem Konzept
bringen. Haufig glauben wir, aus diesen
Situationen nicht mehr herauskommen zu
kdnnen. Dabei ist Dauerstress und nicht mehr
,herunterzukommen” ausgesprochen ungesund
und kann sogar zu korperlichen Dauerschdden und
Schaden am Immunsystem fihren.

Gemeinsam versuchen wir, unseren Stress zu redu-
zieren.

Inhalte:

e \Was ist Stress?
e Wie entsteht Stress?
e Wie verhalte ich mich unter Stress?

e Wie beeinflussen meine Gedanken
meinen Stresslevel?

e Welche Bewaltigungsstrategien gibt es?

e  Welche Rolle spielt Kommunikation?

Workshop Bewegung —
praktische Einheit

Wir lernen und verstehen, weshalb es so wichtig ist,
Bewegung nachhaltig in den Alltag zu integrieren.
Gemeinsam werden wir mit Thera-Bandern sanfte
Praventionsiibungen kennenlernen, die uns vor

Rickenschmerzen schitzen. Hierbei stehen Akti-
vierungs- und Dehniibungen fiir den ganzen Koér-
per fiir Anfangerinnen Im Vordergrund.

Kommen Sie gerne in gemitlicher Kleidung zu den
Veranstaltungen.

Die Teilnahme an diesem
Vortrag ist fur Sie vollkommen
kostenfrei und freiwillig!




Jetzt nehme ich mir mal Zeit Termine:

fUr mich!
Donnerstag, 17.12.2025

11:00 Uhr bis 13:00 Uhr

Wir mochten Sie herzlich einladen, mit diesen
Workshops etwas fiir sich und Ihre Gesundheit zu

tun. Veranstaltungsort:
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