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Angebot zur Stresspréavention

VHS bietet Unterstlitzung im Umgang mit Belastungen und Stress im Alltag

Mit ihrem Praventionskurs ,,Ankerzeit im Alltag — Schwerpunkt progressive Muskelentspannung®
richtet sich die VHS im Dorfschultenhof an Blrger*innen, die ihre innere Balance starken und
besser mit Stress umgehen mdéchten. Der Kurs startet am Sonntag, 22. September 2024, um

10.30 Uhr im Padagogischen Zentrum der Gustav-Adolf-Schule.

In einer Zeit, in der Stress und Anforderungen in nahezu allen Lebensbereichen prasent sind,
fallt es vielen Menschen schwer, achtsam mit den eigenen Bedurfnissen umzugehen. Haufig
fuhrt der Druck, allen Erwartungen gerecht zu werden und standig erreichbar zu sein, zur
Uberforderung. Diese dauerhafte Belastung kann langfristig zu gesundheitlichen
Beeintrachtigungen fuhren.

Im Kurs vermittelt Dozent Christian Baumeister Entspannungstechniken, die dazu beitragen,
Selbstwirksamkeit zu erlangen und Stress praventiv vorzubeugen. Die Teilnehmer*innen
erlernen, wie sie im Alltag Kraftquellen aktivieren und ein neues Verstandnis von Stress

entwickeln kdnnen.

Teilnehmer*innen werden gebeten, bequeme Kleidung, ein kleines Kissen und — wenn
vorhanden — eine Yoga- oder Turnmatte mitzubringen. Am Ende des Kurses werden

Trainingsplane ausgehéandigt.

Anmeldung und Kurs-Info

Dozent: Christian Baumeister

Kursort: Gustav-Adolf-Schule, Padagogisches Zentrum, Mozartstral3e 1

Kurstag: 22.9.2024, 10.30-13 Uhr

Gesamtgebihr: 25 Euro

Anmeldung online oder telefonisch unter 02363/107-412 und -230 sowie personlich wéhrend
der Geschéftszeiten (Montag bis Freitag, 9 bis 12 Uhr).
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