Bildungsurlaub

Yogastile und Entspannungstechniken kennenlernen
fiilr mehr Gelassenheit in Beruf und Alltag

In unserer heutigen schnelllebigen Zeit ist es wichtiger denn je, Wege zum Entschleunigen, zum
Entspannen und zur Stressbewadltigung zu kennen. Yoga und Entspannungstechniken bieten
hierflir bewahrte Ansatze.

Dieser Bildungsurlaub bietet einen umfassenden Einblick in verschiedene Yogastile und
Entspannungstechniken. Sie erhalten dadurch die Mdglichkeit, das fiir Sie passende Tool zur
Stressreduktion zu finden, um Stress abzubauen, das Wohlbefinden zu férdern und die
Leistungsfahigkeit zu erhalten.

Folgende Yogastile lernen Sie in diesem Bildungsurlaub kennen: Hatha Yoga nach Sivananda,
Vinyasa Yoga, Yang to Yin Yoga, Yin Yoga.

Entspannung praktizieren wir mit der progressive Muskelrelaxation, autogenem Training,
Meditation, Yoga Nidra, Atemtechniken und Klang als Entspannungstechnik.

Yogakenntnisse sind von Vorteil, aber keine Voraussetzung.

Anmeldung: www.psy-fit.de/bildungsurlaub-anmeldung
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