Eine Auswahl weiterer Kurse finden Sie hier.

Rufen Sie uns an, schreiben Sie uns oder kommen Sie direkt
vorbei - wir beraten Sie gerne. Viele unserer Kurse werden
von den Krankenkassen bezuschusst.

Wir freuen uns darauf, Sie bald im iag.bochum

begriifen zu dlirfen!

Ihriag.bochum-Team

MEDITATION

TAI CHI CHUAN
QIGONG

SHIATSU

YOGA

DER SICHERE STAND
ACHTSAM ESSEN
FELDENKRAIS
GYROKINESIS®
PILATES

ANSCHRIFT & KONTAKT

iag.bochum

Herner Str. 88 (Hintergebaude)
44791 Bochum

Tel.: 0234-68 22 62

Fax: 0234-68 2162

E-Mail: kontakt@iagbochum.de

OFFNUNGSZEITEN DES BUROS
Unser Bliroteam
berét Sie gerne Montag bis Freitag in der Zeit von 10:00 - 14:00 Uhr.

Weitere Informationen liber Fortbildungen, Kurse und Bildungsurlaube
im iag.bochum erhalten Sie auf unserer Internetseite:

www.iagbochum.de
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STRESSBEWALTIGUNG

DURCH ACHTSAMKEIT - MBSR*
8-Wochen-Kurs

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit — MBSR ist ein praxisnahes,
wissenschaftlich anerkanntes Programm, das von Prof. Jon Kabat-
Zinn entwickelt wurde. Es vermittelt achtsamkeitsbasierte Ubungen
zur Stressreduktion, die im Seminar gemeinsam eingelibt werden
und von den Teilnehmer/innen mit Hilfe von Ubungs-CDs zu Hause
weiter praktiziert werden kdnnen.

Seminargebihr: 280,- €

20.01-09.03 SA. 10.30-12.45 UHR / 22.01-11.03 MO. 19.15-21.30 UHR
25.01-14.03 DO. 17.00-19.15 UHR / 15.04-10.06 MO. 17.30-19.45 UHR
18.04-20.06 DO. 19.15-21.30 UHR / 28.10-16.12 MO. 19.30-21.45 UHR
31.10-19.12 DO. 17.30-19.45 UHR

STRESSBEWALTIGUNG NAcH PROF. kALUZA
GELASSEN UND SICHER IM STRESS*
8-Wochen-Kurs

Das Konzept nach Prof. Kaluza zeigt wirksame und praxisnahe Wege
auf, wie man personlichen Stress Schritt fir Schritt reduzieren kann.
Neue Kompetenzen helfen, wieder mehr Gelassenheit und Freude im
Alltag zu erleben, sowie die eigene Gesundheit und Leistungsfahig-
keit zu fordern.

Es geht zum einen darum, Stresssymptome wie Anspannung und
innere Unruhe durch eine effektive Entspannungsmethode abzubau-
en, aber dartiber hinaus auch darum, sich die (duBeren und inneren)
Ursachen der Stressentstehung anzusehen.

Seminargebihr: 140,- €
31.10.-19.12 DO 20:00-21:30 UHR

AUTOGENES TRAINING*

Das Autogene Training ist eine bewahrte Entspannungsmethode, die
es ermoglicht, zu jeder Zeit und auf einfache Weise korperliche, wie
psychische Spannungen abzubauen und zur Ruhe zu kommen.

Sie versetzt uns in einen Zustand, in dem wir uns erholen und rege-
nerieren kdnnen. Das schenkt Gelassenheit, neue Kraft und fordert
Gesundheit und Wohlbefinden.

Seminargebihr: 120,- €

25.01-14.03 DO. 19.30-21-00 UHR / 18.04-20.06 DO. 17.30-19.00 UHR
28.10-16.12 MO. 16.30-18.00 UHR

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
NACH JACOBSON*

Die Progressive Muskelentspannung ist eine bewahrte und effektive
Entspannungsmethode, die besonders leicht erlernbar ist. Nachein-
ander werden einzelne Muskelgruppen kurz angespannt und dann
wieder locker gelassen, wobei ganz bewusst auf die unterschiedlichen
Gefiihle beim An- und Entspannen geachtet wird. Dies flihrt nicht nur
zu einer Entspannung der Muskulatur, sondern auch zu einer ganz-
heitlichen Entspannung, die das gedankliche Abschalten erleichtert,
Gelassenheit und neue Kraft schenkt.

Seminargebiihr: 104,- €

22.01-11.03 MO. 18.00-19 UHR / 15.04-10.06 MO. 20.00-21.00 UHR
28.10-16.12 MO. 18.15-19.45 UHR

ATEM UND ACHTSAMKEIT

Die achtsame ,Ubung des Atems” vertieft die Kérper- und Selbst-
wahrnehmung und unterstitzt, mit sich selbst besser in Kontakt zu
sein. Sie fordert die Entwicklung von innerer Ruhe, Authentizitat,
Gesundheit und Lebensqualitat. Sie konnen erleben, wie ihr Atem
ohne willentliche Lenkung, frei von Leistungsaspekten, von selbst,
natdrlich und tief in Ihrer personalen Mitte einféllt und frei und kraft-
voll ausstromen kann.

Seminargebiihr: 89,- €

17.11.2024 SO.11.00-17.30 UHR

TRE®: VERSPANNUNGSLOSENDE
UBUNGEN NACH DR. DAVID BERCELI

Sieben Korperlibungen aktivieren auf sanfte Weise die natirliche
Fahigkeit des menschlichen Korpers, ein unwillkirliches neurogenes
Zittern entstehen zu lassen, das eine tief entspannende Wirkung auf
den ganzen Korper haben kann. Muskuldr festgehaltene Energien
werden freigesetzt und Stress |6st sich auf.

Seminargebihr: 95,- €
04.05.2024 SA. 10.00-17.00 UHR/ 16.11.2024 SA. 10.00-17.00 UHR



