PRAXIS FUR
GANZHEITLICHE
HEILWEISEN

Helfen Sie sich selbst bei Stress und Verspannung!

Grundkurs Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

geleitet von Michael Gudelhéfer, Heilpraktiker (NUrnberg)

an mehreren Terminen im Jahr (jeweils 6 Abende a 1,5 Stunden)

in der Praxis flr ganzheitliche Heilweisen, HP Christoph Gldelhdfer, Friedrichstrale 16, 90408 Nirnberg.
Kosten je Kurs: 90 Euro, Kurswiederholer: 45 Euro

Kostenerstattung oder -zuschuss durch Krankenkassen mdglich (bitte fragen Sie |hre Versicherung)

Korperliche Verspannungen sind Zeichen fir inneren Stress. Dieser kann sich auflerdem in Schlaf- und
Konzentrationsstérungen, Nervositét und innerer Unruhe, Angsten, Arger und Gereiztheit zeigen.
Ruckenprobleme, Beckenschiefstande, Gelenkbeschwerden und Schmerzen an unterschiedlichsten Stellen

des Korpers kdnnen daraus entstehen.

Die Progressive (fortschreitende) Muskelentspannung nach Jacobson ist ein sehr einfach und schnell zu
lernendes, sofort anwendbares Entspannungsverfahren, mit dem Sie sich selbst jederzeit leicht helfen

kénnen. Auch Kinder und Schwerstkranke kénnen die Ubungen selbst machen.

Dabei spannen Sie nacheinander alle wichtigen Muskelgruppen wenige Sekunden lang bewusst stark an,
um sie dann schlagartig zu I6sen. Das bessert die Durchblutung, gefolgt von wohligem Empfinden von
Warme, Entspannung und Ruhe. Ganz von selbst durch kdrperliche Ubung.

An 6 Abenden a 1,5 Stunden lernen und tben Sie mit dem Kursleiter in einer kleinen Gruppe die
Grundtechniken der Progressiven Muskelentspannung. Schon nach dem ersten Treffen kénnen Sie das

Gelernte jederzeit in vielen Alltagssituationen nutzbringend = entspannend einsetzen.

Nachdem Sie an einem Grundkurs teilgenommen haben, kénnen Sie lhre Entspannungstechnik gerne in

Aufbaukursen oder im Einzeltraining erweitern und vertiefen.

Wir freuen uns auf Sie.

Praxis fUr ganzheitliche Heilweisen Internet: www.praxis-guedelhoefer.de Praxis-Kernzeiten

Christoph Gldelhofer, Heilpraktiker Telefon: 0911-3658713, Telefax: 359743 Montag und Donnerstag 8.00 bis 18.00 Uhr
FriedrichstralRe 16 Bankverbindung: Sparkasse Nlrnberg Dienstag und Freitag 8.00 bis 15.00 Uhr
90408 Nurnberg Konto: 5438999 BLZ: 76050101 Sprechstunde nach Vereinbarung



