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Autogenes Training zum Kennenlernen

Kursleitung: Judith Kallerhoff

Termin: Mittwoch, 11.03. — 25.03.2026 von 18.30 — 19.15 Uhr

Autogenes Training ist eine Entspannungsmethode, die auf bewusster Konzentration
auf den eigenen Kérper beruht. Durch stufenweise Ubungen leiten Sie sich selbst
dazu an, einen Zustand korperlicher und seelischer Balance, Ruhe und Entspannung
zu erreichen. Dabei werden vegetative Prozesse im Korper aktiviert. Viele Organe,
die nicht vom vegetativen Nervensystem gesteuert werden, wie zum Beispiel Magen,
Darm und Herz, kénnen so ins Gleichgewicht kommen. Bei regelméafiigem Uben kann
Autogenes Training zu mehr Ruhe fuhren und Koérper und Geist vitalisieren. Die
korperlichen Abwehrkrafte und die Konzentrationsfahigkeit kbnnen gesteigert und
Nervositat abgebaut werden.

Dozentin Judith Kallerhoff verflgt Gber eine Qualifikation zur
Entspannungskursleiterin.

Hinweis: Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke, eine Matte, ein
Kissen und etwas zu trinken mitbringen. Nicht fur Akutpatient*innen geeignet.

Kursgebuhr: 20,20 € fur 3x
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Kindertageseinrichtung und Familienzentrum
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Anmeldung: info@vhs-vor-ort.de
02942/9841760 oder 05258/507-0




