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AUSZEIT FUR MICH

Kursumfang & 10 Module mit je 1,5 EH (18:00-19:30 Uhr)
ZIELGRUPPE Kurszeiten

Anmeldung https://www.vpaoe.at/auszeit-fuer-mich

e  Menschen mit Stress im Beruf
oder Privatleben, die einen
Ausgleich suchen

Die Anmeldung ist bis 5 Tage vor Kursbeginn
moglich.

Teilnehmerzahl mind. 6 / max. 12 Teilnehmer
TERMINE & KOSTEN Abschluss Sie erhalten eine Teilnahmebestatigung.

Dozentinnen Eva-Maria Steiner
- Dipl. Resilienztrainerin
- Diplompéadagogin
- Psychosoziale Beraterin in Ausbildung
unter Supervision

Julia Maier
- Psychosoziale Beraterin
- Dipl. systemischer Coach
- Supervisorin
- Aufstellungsleiterin
- Padagogin

Foérderungen Durch unsere EBQ-Zertifizierung kénnen diverse
Forderantrage gestellt werden (z.B. Bildungskonto
Land 00, Riickerstattung von 30 % bis 60 % der
Kurskosten moglich).

Veranstaltungsort VPAO, ForsterstraRe 2, 4541 Adlwang

LASS DEN STRESS HINTER DIR UND GONN DIR EINE AUSZEIT FUR KORPER & GEIST!

In unserem hektischen Alltag bleibt oft wenig Zeit, um innezuhalten und bewusst im Moment zu sein. Dieser
Workshop bietet dir die Moglichkeit, Achtsamkeit zu Gben, den Atem bewusst zu nutzen, den Kérper sanft zu
bewegen und Spannungen loszulassen.

INHALTE

. Achtsamkeitsibungen

° AtemUbungen

. Korperibungen

° Unsere Sinne bewusst einsetzen, um in die Ruhe zu kommen

. Loslassen

. Abgrenzen

° Der Workshop ist fir alle geeignet — unabhdngig von Vorkenntnissen.
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Anderungen, Druck- und Satzfehler sowie Irrtiimer vorbehalten.
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