
ENTSPANNUNGS-MIX

Zielgruppe
alle Mitarbeiter*innen 

Einführung
Stress, vor allem langanhaltender, führt oft zu körperlichen und/oder psychischen Problemen, 
wie beispielsweise Verspannungen, Magenbeschwerden oder negativen Gedanken. In diesem 
Seminar lernen Sie neu entwickelte und bewährte Übungen und Methoden zur Entspannung, 
welche Sie sofort praktisch umsetzen können. 

Ziel
• Sie haben für sich die Übungen und Methoden gefunden, mit denen Sie sich am besten 

und schnellsten entspannen können.
• Sie haben neue Impulse bekommen, wie Sie Ihr gesundheitliches Wohlbefi nden und Ihre 

Lebensqualität verbessern können.

Leitlinien- bzw. DV-Bezug
Gesundheit ist ein hohes individuelles Gut; gesundheitsbewusste Mitarbeitende sind entschei-
dend für eine zukunftsfähige Organisation.

Programm
1. ein Überblick über verschiedene Entspannungsmethoden mit Übungstipps zum leichteren 

Umsetzen im Alltag
2. Minipausen für den Arbeitsplatz – mit Mini-Übungen kurz innehalten und durchatmen 
3. einfache, kurze Entspannungsübungen für den Arbeitsplatz und den Alltag – Mit gezielten 

Übungen verspannte Muskeln lockern, den Kopf frei zu machen und ruhig werden
4. mit kurzen Achtsamkeitsübungen Abstand vom Stressgeschehen bekommen und den 

eigenen inneren Ruhepunkt fi nden

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Decke, kleines Kopfk issen, warme 
Socken, Block und Stift
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Seminarnummer: 
B.2.1.12

Methode: 
Achtsamkeitsorientierte Verfahren, 
Progressive Muskelentspannung, 
Progressive Muskelentspannung, 
Taiji Qigong Elemente

Referent*in: 
Astrid Wilhelm
Diplom-Psychologin, Psychologi-
sche Psychotherapeutin, 
Gesundheitsberaterin und Coachin

Termin: 
29.09.2022

Zeit: 
12:30 Uhr – 16:30 Uhr

Ort: 
Studieninstitut Rhein-Neckar,
U 1, 16-19, 68161 Mannheim,
Raum 518

Anmeldeschluss: 
25.08.2022

Gebühr: 
zentral fi nanziert


