Seminare / EinzelCoaching
Resilienz | Mentale Starke | Stressmanagement

S a nd ra MO |1.er Gesundheitsmanagement im Unternehmen

alr

Selbst- u. Zeitmanagement | Achtsamkeit

MDENKEN Erndhrung | Burnout-Prévention | Entspannung

Entspannt durch den Alltag!

Freitag, 29. Nov. 2019, 09.00 - 12.00 h

Wo: Deutsches Rotes Kreuz, Bezirksamtsstr. 1
67806 Rockenhausen

Investition: 45,00 € (inkl. MwSt.)

enthalten: Mineralwasser, Pausen-Snack,
Trainingsmaterial

bitte mit- Matte, Decke, Kissen

bringen: bequeme Kleidung empfohlen

Um lhren Stress gut in den Griff zu bekommen, lernen Sie ein Buffet von
bewahrten Entspannungsverfahren kennen, um so die fir Sie passende Variante
herauszufinden.

in Kooperation mit

Deutsches Rotes Kreuz +



= Exkurs: Stressmanagement
= Was ist Stress?
= Auswirkungen?
=  Was sind unsere Stressoren?

= Uberblick Entspannungsverfahren & Wirkung
= Autogenes Training
= Progressive Muskelentspannung
= ZENbo Balance®-Training

= Ausprobieren & Erleben der Entspannungsverfahren

= Ein Nachmittag zum Auftanken von Kraft & Energie
= Mehr Ruhe & Gelassenheit im Alltag

Anmeldung direkt beim DRK unter 06352 - 4007-0. Alternativ auf meiner
Homepage www.sandra-molter.de, per E-Mail oder auch telefonisch.

Wir freuen uns sehr auf Ihre Teilnahme!

Sandra Molter -
Daniel-Kihn-Str. 8
67724 Horingen

0630292 33582
0152 56 399 899

umdenken@sandra-molter.de
www.sandra-molter.de



http://www.sandra-molter.de/

