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Psychologisches Beratungszentrum
pbz
Th. Graumann, U. Graumann
& Partner
Diplom Psychologen u. Psychotherapeuten
Am Zeughaus 1
58644 Iserlohn
02371/27339

pbz@pbz.de

fiir

Jugendliche und
Erwachsene


mailto:pbz@pbz.de

Entspannungstraining ist fir alle Al-
tersgruppen geeignet. Jeder kann durch
gezielte Anleitung lernen sich effektiv
Zu entspannen.

Im pbz haben Sie die Moglichkeit in be-
haglicher Atmosphdre durch eine kom-
petente Entspannungspddagogin, unter-
schiedliche Techniken zu erlernen.

Dazu gehoren:

e Elemente aus dem klassischen Au-
togenen Training

e Progressive Muskelentspannung

e Phantasie- und Entspannungsrei-
sen

e Eutonie

e Afemtechniken

Gefordert und unterstiitzt werden:

¢ Konzentrationsfahigkeit

e Leistungsfadhigkeit

e Belastungsfdhigkeit

e Selbstbewusstsein

¢ Innere Balance

o Kreativitdt

e Korper- und Sinneswahrneh-
mung

Entspannungstraining kann hilfreich sein
bei:

e Schlafstérungen

¢ Bluthochdruck

e Asthma

e Stresssymptomen

¢ Nervositdt

e Burn-Out

e Konzentrationsstorungen
e Schmerzempfindlichkeit
¢ Muskelverspannungen

Kosten: € 80,- pro Teilnehmer
Sie erhalten bei uns

Geschenkqutscheine fiir
Entspannungskurse.

Viele Krankenkassen honorieren die
Teilnahme an Prdventionskursen zu-
sdtzlich durch ein attraktives Bonus-
system.

Die Teilnehmerzahl ist pro Kurs auf
max. 8 Personen begrenzt.

Dauer: 6 x 1 Stunde
Leitung: Dipl. Psych. U. Graumann
Kursdurchfiihrung:

Katrin Drepper
Entspannungspddagogin

Anmeldung u. Information:
Tel.-Nr.: 02371/27339

Mo - Do 9.00 h - 11.00 h

Mo, Di und Do 14.00 h - 16.00 h

Termine und Konditionen fiir eigene
Gruppen (z.B.: Vereine, Selbsthilfe-
gruppen,  Firmen,  Krabbelgruppen
usw.) auf Anfrage!



