Veranstaltungen zur
Stressbewaltigung:

Progressive
Muskel-
entspannung
im ,,C 83“

Wolfenbiittel. Sandra Beikirch,
Kursleiterin fiir Progressive Mus-
kelrelaxation und Hypnotiseurin,
und die Freiwilligenagentur Wol-
fenbUttel bieten einen neuen Kurs
zur Stressbewaltigung an. Er fin-

det ab 3. Februar jeden Montag

von 18 bis 19 Uhr im Birgerzen-

trum ,,C 83“, CranachstraBBe 83,

statt.

Sandra Beikirch

Das Prinzip der Progressiven Mu-
skelentspannung nach Jakobsen
ist einfach: Verschiedene Mus-
kelgruppen werden angespannt
und nach kurzer Zeit wieder los-
gelassen. Durch diese Unter-
schiede der Muskelspannung
nimmt man die eintretende Ent-
spannung intensiver wahr, als
ohne vorherige Anspannung. Die
Progressive Muskelentspannung
dient der Verminderung und Pra-
vention von Stress und bietet sich
unter anderem an: fir mehr Aus-
geglichenheit, zum Stressabbau,
zur Entspannung, zur Verbesse-
rung der Konzentration, zur Star-
kung des Immunsystems.

Es sind zunachst 20 Termine ge-
plant.

Der Kurs wird zum Selbstkosten-
preis von 5 Euro pro Veranstal-
tung angeboten.

Anmeldungen bis spétestens 1.
Marz (bis dahin ist es noch mog-
lich einzusteigen) bei der Freiwilli-
genagentur unter 05331-902626
oder info.wf@freiwillig-enga-
giert.de. Weitere Informationen
unter www.freiwillig-engagiert.de.



