Sie erlernen und vertiefen Fertigkeiten
zur Stressbewaltigung. Dazu zahlen
aktive Entspannung, Problemldsen,
die Veranderung von Gedanken und
Bewertungen, Genuss und Bewegung,
sowie Zeitplanung.

Sie lernen Entspannungsverfahren
wie die Progressive Muskelentspan-
nung und integrieren diese Ubungen
in IThren Alltag.
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Verbessern Sie
Ihre Gesundheit!

Gesundheitskurse
mit externen
Experten

Die Gesundheitskurse
werden von den
meisten gesetzlichen
Krankenkassen
bezuschusst.

Informations-Hotline:

030 450 529 234
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Haben Sie sich wieder einmal vorgenommen

Ihr Gewicht zu reduzieren? Und nun tritt Ihr

innerer Schweinehund langsam aber einfalls-
reich in Aktion und droht Ihr gutes Vorhaben
zu sabotieren? Dieser Kurs soll Ihnen helfen,
Ihre Ziele zu erreichen. Der Kurs richtet sich

an Menschen mit einem leichten Ubergewicht
(BMI 25-35).

Qi Gong (Ubersetzt Qi = Lebensenergie und
Gong = bestdndiges Uben) ist einer der
funf Pfeiler der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM). Sie erlernen einfache und
wirkungsvolle Méglichkeiten zur Erhaltung
Ihrer Gesundheit oder Behandlung von
Beschwerden.

Sie erfahren, wie Ernahrung das
Immunsystem starkt und welche
Nahrungsmittel besonders hilfreich
dabei sind. Das individuelle Ess-
verhalten sowie das Erkennen der
eigenen Bediirfnisse sind von
besonderer Bedeutung.

Wir unterstitzen Sie auf dem Weg zum
Nichtraucher. Der Kurs wird nach dem
erfolgreichen Programm , Rauchfrei®
durchgeflihrt, das vom Institut fur
Therapieforschung und der Bundes-
zentrale fur gesundheitliche Aufklarung

(BZgA) entwickelt wurde.
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Bewegung ist eine wirkungsvolle Therapie
fur viele Beschwerden. Unter professio-
neller Anleitung erlernen und praktizieren
Sie Nordic Walking.



