AG Entspannung

mit Frau Permantier
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TJsoll 1-2 Mal im Monat, je nach Absprache, und immer mittwochs vo
5 Uhr stattfinden.
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Achtsamkeitsiibungen
Meditation
ogAtemﬁbungen

Bodyscan
e Maeditatives Gehen
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1d Moglichkeiten, Stress, Angst unc den Griff zu kriegen.
[ ]

die Techniken geubtwerden, vor A essfreien Zeiten, desto

Stresssituationen und bleib fahig.

moéchte dir einige M@ gen, dir selbst
u erlernen, die di

ISpcrtmatte
und‘ ein Klis n
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