Sanfte Ubungen zur
Muskelentspannung

Sonntag oder Samstag

20.01.2019 16. 03.2019
10.3°-17.° Uhr 10.3°-17.° Uhr
(mit 1,5 Std. Mittagspause)

Praxis Stillpoint
Alfonsstr. 47 52070 Aachen

60,- Euro pro Termin
(bitte in bar zum Kurs mitbringen)

Bei Interesse bitte formlose Anmeldung an:

Praxis Stillpoint

Holger M. David,

Alfonsstr. 47 52070 Aachen
info@david-online.de

Tel.: 0241-30702 Fax.: 0241-9977701

Sanfte Ubungen zur
Muskelentspannung

Korperspannung ist leicht zu trainieren.
Wie aber kann man Entspannung herstel-
len, wenn man sich verspannt fiihlt?

Holger M. David stellt in einem eintdgigen
Kurs Korpertibungen zu der von ihm ent-
wickelten Konduktiven Koérpertherapie
vor. Dies ist ein neues Konzept zur Losung
muskuldren Hartspanns und iiberall im
Korper einsetzbar.

Diese Ubungen sind so konzipiert, dass
sie den Muskelansatz und -ursprung
anndhern und dadurch den Muskel ent-
lasten. So wird das Gehirn veranlaf3t, die
Muskelspannung zu reduzieren. Der Effekt
ist ein deutlich verminderter Tonus der
Muskulatur, der vom Gehirn ausgeht und
beibehalten wird. Holger M.David wird die
theoretischen Hintergriinde der Ubungen
verstandlich erldutern.

Mit diesen Ubungen 148t sich der musku-
lare Hartspann auf einfache und effektive
Weise nachhaltig 16sen. Sie werden im
Stehen oder Sitzen ausgeiibt und sind fiir
jedermann geeignet.

Auflerdem werden in dem Kurs sanfte
Techniken der Kérperdehnung vermittelt.
Um die Muskeln und Bander nicht zu pro-
vozieren, sind gewisse Regeln zu beachten,
damit sich diese Strukturen auch wirklich
entspannen konnen.

Insgesamt erlernen die Teilnehmer in die-
sem Kurs eine Vielzahl an Ubungen. Erfah-
rungsgemifl werden aber nur diejenigen
langfristig erinnert, die
fiir einen personlich
wichtig sind. So stellt
sich jeder Teilnehmer
selber sein personliches
Setan wertvollen Ubun-
gen zusammen.




