[image: image1.jpg]


   






[image: image2.emf]
FC-Ottendorf

Empfohlen von der Bundesärztekammer,

dem deutschen Olympischen Sportbund

und dem Deutschen Turnerbund
Stretch and relax

10x60 Minuten

Körperwahrnehmung

Anhaltender Stress, dauernde Unruhe und ständige Reize belasten unseren Körper und die Psyche.

Progressive Muskelentspannung nach Jakobson ist eine leicht zu erlernende Methode, körperliche Verspannungen abzubauen, zu Gelassenheit und innerer Ruhe zu finden. 

Durch Dehnen und Stretchen reichern Sie ihr Blut vermehrt mit Sauerstoff an. Sauerstoff ist die Hauptnahrung für Körper und Geist. 

Sie werden wacher und selbstbewusster. 

Durch die richtige Atemtechnik, die Sie im Kurs erlernen, vergrößern Sie ihr Energiepotential. 

Ihr Stoffwechsel wird angeregt, die Verdauung gefördert,

Muskeln, Bänder und Sehnen werden gestärkt, 

die  Erschlaffung der Haut verzögert sich, die Lungenfunktion wird gestärkt und

die Konzentration verbessert.

Die Stunde wird durch autogenes Training Grundstufe (Ruhe-, Schwere- und Wärmeübungen) beendet. Mit autogenem Training können Sie Stresszustände und Ängste abbauen, körperliche Erschöpfungszustände regenerieren, Muskelverspannungen lösen, Schmerzzustände und Schlafstörungen lindern, Asthma bronchiale, Bluthochdruck und Durchblutungsstörungen bessern sowie übermäßiges Schwitzen regulieren. 

Der Kurs eignet sich für Anfänger und Wiedereinsteiger.
Beginn ist am Dienstag, den.....um 20:00h und am Mittwoch, den .....um 18:45h. 10 Übungseinheiten à 60 Minuten.
Während der Ferien findet kein Kurs statt.

Treffpunkt Sporthalle Ottendorf. Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, Decke und ein Getränk mitbringen!

Anmeldung bis spätestens ………. bei:

Efi Wunderlich
FCO-Mitglieder und
    
Raiffeisenstr. 20


Nicht-FCO-Mitglieder:   
 56,00 Euro 74 405 Gaildorf-Ottendorf


Tel.: 07971-852, e-Mail: Efi-Wunderlich@gmx.de
Fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse, Übungsleiterin C “ Breitensport für Ältere
in welcher Höhe sie Kursgebühren
Fach-Übungsleiterin B Sport in der Prävention 
erstattet.
Kursleiterin Bewegungs- und Gesundheitsförderung 

für Hochaltrige

Profil Haltung und Bewegung

Profil Entspannung

DTB-Trainerin Beckenboden

DTB-Trainerin Osteoporose

DTB-Trainerin Stressbewältigung durch Achtsamkeit

DTB- Kursleiterin Entspannungstechniken

DTB- Kursleiterin Faszio Training

