109/2024: Ruhe finden: Entspannungstechniken im
Alltag
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Bemerkungen zu den Kosten

Ort Anmeldung Diese MaRnahme wird mitfinan-
Diakonische Akademie Nutzen Sie unser Angebot unter ziert durch Steuermittel auf der
fur Fort- und Weiterbildung e.V. www.diakademie.de

Grundlage des von den Abgeord-

Bahnhofstr.. 9 _ neten des Sachs. Landtags be-
01468 Moritzburg Informationen schlossenen Haushaltes. Die

Tel.: 035207 - 843 50 Veranstaltung findet in Koopera-

tion mit der EEB Sachsen statt.

Beschreibung

Durch Techniken der Entspannung und die Einfilhrung von MuRBezeiten im Alltag lasst sich Midigkeit vermeiden
und Erschépfung vorbeugen.

Wie das geht, erlernen die Teilnehmenden in dieser praktischen Weiterbildung. So kdnnen sie nach den
Ubungen mehr Mut und Energie wahrnehmen.

Lernergebnisse:
Im ersten Teil erarbeiten und erfahren die Teilnehmenden, welche Ressourcen in ihnen schlummern und
aktivieren sie. Sie erlernen ein paar einfache Ubungen zum Auftanken, die sie Zuhause praktizieren kénnen.

Im zweiten Teil haben die Teilnehmenden die Gelegenheit zu spiren, wie Klang Blockaden und Verspannungen
im Korper auflésen und zur Entspannung fihren kann. Sie lernen die Kérpertambura kennen und dirfen das
Spielen ausprobieren. Anschliel3end gibt es eine Tiefentspannung mit den Klangen der Kérpertambura.

Schwerpunkte

- eigene Erfahrungen und Ressourcen bewusst machen

- neue Techniken der Entspannung erlernen

- die Wirkung bei der Einsetzung der Kérpertambura erfahren

Die Weiterbildung ist geeignet als Aufbauseminar fiir zusatzliche
Betreuungskrafte nach § 43b SGB Xl und nach §8 39, 45b SGB Xl i.V.m. 113 Abs. 1 SGB XI
(gemaR der RL nach § 53b SGB XI).

Zugangsvoraussetzungen
Bemerkungen

Mitzubringen sind eine Yogamatte und eine Decke sowie ein kleines Kissen und auch Offenheit und Lust zur
Selbsterkenntnis.
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