Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Kurs zur Gesundheitsférderung ab 3. Mai 2022

Mit Hilfe der Progressiven Muskelentspannung nach Jacobson (kurz PME)
lernen Sie, sich im hektischen Alltag gezielt zu entspannen. Das Prinzip der
Methode besteht in einem bewussten und achtsamen Wechsel von Anspannen
und Entspannen verschiedener Muskelgruppen, so dass am Ende der ganze
Kérper entspannt ist. Ein angenehmes Entspannungsgefiihl stellt sich ein,
verbunden mit ruhigen Gedanken. Bei regelmassigem Uben zeigen sich
langfristig mehr innere Ruhe und Ausgeglichenheit, eine verbesserte
Konzentration, eine Abnahme muskulérer Verspannungen sowie die

Linderung von Schmerzzusténden und Schiafproblemen. Renate Maile-Baur _
bietet Beratung, Elternbildungen -

und Entspannungskurse an. Sie

Maile-

Kurstag Dienstag, 19:15 —20:30 Uhr ist Diplom-Psychologin und aus-
Daten 3. Mai - 7. Juni und 5. Juli 2022 gebildet in systemisch-integrativer
Ort Psychologische Praxis, Triemlistrasse 157, 8047 Zurich Familientherapie und Beratung.
Kosten Fr. 320.- (7mal, inkl. Nachtreffen) Sie arbeitet als Dozentin in der
Anmeldung Tel. 076 249 05 21, rm@ppmaile.ch, www.ppmaile.ch beruflichen Weiterbildung und
Anmeldeschluss 26. April 2022 fithrt eine eigene Praxis in Ztrich.
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