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Stressmanagement mit Augentraining
Stressabbau, Selbstheilung und gutes Sehen

Themenbereich
Gesundheit und gesunder Lebensstil

Kursbeschreibung

Jeder Mensch ist von Natur aus mit einem Potenzial ausgestattet, seelische und kérperliche Krisen zu bewaltigen und zu seiner
Selbstheilung beizutragen. Im Seminar erlernen Sie Bewaltigungsstrategien, die Ihnen helfen, Stress zu reduzieren, um damit Ihr
Leben in den Griff zu bekommen und Ihre Selbstheilungskrafte zu starken.

Sie lernen Ubungen und Methoden, die schnell und nachhaltig auf Ihre kérperliche und psychische Gesundheit, auf lhre innere
Zufriedenheit und auf Ihr gesamtes Wohlbefinden wirken sowie Ihre Sehkraft auf natiirliche Weise verbessern.

- Uberrollt Sie der alltigliche Stress? Oft?

- Kénnen Sie nachts nicht richtig durchschlafen?

- Fuhlen Sie sich Gberfordert und hilflos?

- Missen Sie oft lhre Brille suchen? Ist sie verkratzt, storend?

- Schmerzt lhr Riicken? Und die Gelenke?

Wenn Sie sogar nur eine der obigen Fragen mit "Ja" beantwortet haben, sind Sie in diesem Seminar richtig.

Gezieltes Augentraining, Entspannungsiibungen fiir Augen, Gehirn, Korper und Psyche, effektives Kérpertraining,
Selbsthilfetechniken gegen Mudigkeit, Druck und Anspannung und wirkungsvolle Mentaliibungen fiihren zur Aktivierung lhrer
angeborenen Selbstheilungsmechanismen.

Ihr Nutzen:

- Ganzheitliches Augentraining, Verbesserung der Sehkraft
- Kurz- und Alterssichtigkeit verbessern

- MalRnahmen gegen Grauen und Griinen Star

- Aktivierung der Selbstheilungskrafte des Organismus

- Immunsystem férdern und starken

- Korpertraining, bewegliche Gelenke und Wirbelsaule

- Stress abbauen, innere Ruhe finden, Gelassenheit lernen
- Schlafqualitdt verbessern

- Mehr Lebensfreude im Alltag gewinnen

- Konzentration und Arbeitsvermogen erhdhe
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Mit Unterstitzung des Referierendenteams gestalten Sie auRerdem lhr persénliches Trainingsprogramm fiir zu Hause - fur einen
langfristigen Erfolg und Umsetzung im Alltag.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
18.07.2024 20.07.2024 3
Beginnzeit Endzeit Daver
16:00 Uhr 14:15 Uhr 1080 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort
Vahrn
StiftstraRe 1

Zielgruppe

Alle Interessierte

Referent/in
Georgi Jerkov

Tatyana Jerkova

GebuUhr

395.1 € Teilnahmebeitrag 10% ErmaRigung fiir Partner:innen, Student:innen und Rentner:innen zzgl. 2,00EUR Stempelgebiihr
Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs

Bildungshaus Kloster Neustift -

Ansprechperson

Tel.
Email
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Entspannungspadagogik fur Kinder

Themenbereich
Gesundheit und gesunder Lebensstil

Kursbeschreibung

Entspannung ist eine wichtige Voraussetzung fiir eine positive Entwicklung im Kindesalter und von hoher gesundheitlicher
Bedeutung. Sich zu entspannen ist eine natirliche Fahigkeit, die jedes Kind besitzt und die eine wichtige Ressource fir das
Wohlbefinden darstellt. Zu viel Stress, Reizliberflutung, Druck oder Sorgen kénnen diese natirliche Fahigkeit stéren.

Entspannungspadagogik fiir Kinder beschéftigt sich mit der Vermittlung von Entspannung an Kinder. Das kann u.a. in der Schule
geschehen, im Kindergarten, in der Kita, in Sport- oder Freizeitvereinen, in therapeutischen Einrichtungen oder in der Familie.
Mit entsprechenden Entspannungsiibungen kénnen bereits bei Heranwachsenden vielfaltige Ressourcen aufgebaut werden.
Umfassend erlernt und richtig angewendet, konnen Kinder bei Bedarf ihr Leben lang auf diesen wertvollen Schatz zurtickgreifen
und damit eine weitreichende Unterstiitzung und Ausgleich flr ihren Alltag erfahren. Im Seminar lernen die Teilnehmenden, wie
sie Kinder mit verschiedenen Entspannungsweisen vertraut machen.

In der Fortbildung liegt der Schwerpunkt auf dem eigenen Erleben der Entspannungsverfahren und auf ihre Umsetzung fir
Kinder.

Folgende Entspannungsweisen werden behandelt:

- Spiele und Ubungen zur Einfiihrung der Entspannung

- Stillemomente

- Fantasiereisen (Traumreisen)

- Autogenes Training (AT), mit Grundiibungen, Organibungen und Vorsatzbildung
- Entspannungsgeschichten

- Entspannung in Bewegung (auch Ubungen aus dem Kinder-Yoga)
- Progressive Muskelrelaxation (PMR)

- Atembezogene Entspannung

- Meditativer Tanz

- Kinder-Massage

- (Natur-) Mandalas

- Entspannung und Klang

Jede Entspannungsmethode wird praktisch vorgestellt, gelibt und in der Gruppe besprochen. AuRerdem wird auf
Besonderheiten bei Kindern eingegangen. Es gibt auch Einheiten zum eigenen Uben der Anleitung in der Gruppe.

Weiters werden die unterschiedlichen Einsatzmoglichkeiten der Entspannung fir Kinder, die Arbeit in verschiedenen

Institutionen, Organisatorisches wie z.B. die Ausarbeitung von Entspannungsstunden und -seminaren u.a. besprochen.

Kurssprache
Deutsch
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Beginn Ende Kurstage
25.07.2024 26.07.2024 2
Beginnzeit Endzeit Daver
09:00 Uhr 17:30 Uhr 1019 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort
Vahrn
StiftstraRe 1

Zielgruppe

Der Lehrgang richtet sich als Fortbildung und Spezialisierung an Menschen,

Referent/in
Sabine Friedrich

Volker Friebel

GebuUhr

290 € Teilnahmebeitrag inkl. Begleitmaterial zzg. 2,00 EUR Stempelgebihr
Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs

Bildungshaus Kloster Neustift -

Ansprechperson

Tel.
Email
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