
Entspannungskurs

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson 
Zuschuss bei vielen gesetzlichen Krankenkassen möglich

zertifiziert als Präventionskurs - § 20 SGB V  

Sich selbst etwas Gutes tun

   Ruhiger und 
   ausgeglichener 

   Steigerung des         im Alltag
   Wohlbefindens

Die eigene Gesundheit
unterstützen

Beginn:  Mittwoch, 08.03.23 von 19:00 – 20:30 Uhr (8x 90 Minuten)
Mittwoch, 05.04. + 12.04.23 kein Kurs! (Osterferien)

Ort: Kleiner Gemeindesaal der Auferstehungskirche Geroltstr. 12, 
80339 München (MVV: U4/U5, Busse 53 und 153, S7)

Kosten: 120,- €

Kursleitung: Irmengard Massinger (Heilpraktikerin)

Anmeldung und Informationen unter:
Tel.: 089 - 51657712 / Email: hp.massinger@web.de 
www.wege-der-klarheit.de

Aus dem Inhalt:

Erlernen der Progressiven Muskelentspannung / Erfahren von Ruhe und 
Entspannung / Übungsanleitung zur Umsetzung im Alltag / Stress, seine 
Ursachen und Auswirkungen / Kennenlernen des eigenen Stressverhaltens / 
Entwickeln persönlicher Methoden zur Stressbewältigung

Mitzubringen sind: Decke, bei Bedarf kleines Kissen/ Knierolle, Yogamatte. 
Bequeme Kleidung, warme Socken und Getränk sind empfehlenswert!


