
STRESS  im Griff durch Autogenes Training
ENTSPANNUNGSTECHNIK MIT TIEFENWIRKUNG

30 Minuten pure Entspannung oder 45 Minuten mit Theorie Impulsen

Autogenes Training ist eine Entspannungsmethode, die mithilfe einer
Selbsthypnose durchgeführt wird, mit dem Ziel sich selbst in einen Zustand
von Ruhe und Entspannung zu versetzen. Im Mittelpunkt des Trainings steh
das Erlernen einer lockeren Haltung, die spannungslösend auf den Körper
wirkt. Autogenes Training weist Ähnlichkeiten zu Meditation, Yoga und der
progressiven Muskelentspannung auf.

Vitaltestzentrum Ulbricht UG (haftungsbeschränkt) Bellingrathstraße 2,
01279 Dresden

Telefon: 0173 3934398 /E-Mail: bgm@vitaltestzentrum.de / Web:
www.vitaltestzentrum.de


