Entspannung
und gesunder

Schlaf

Auszeit! Entspannungsiibungen
fir den (Berufs-) Alltag
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Ents pannung Themen und Inhalte:
Personlicher Schlafrhythmus
u nd gesu n d e r Strategien fiir erholsamen Schlaf
Mentale Entspannungsiibungen
SCh laf Autogenes Training
Life Kinetic

Auszeit! Entspannungsiibungen Progressive Muskelentspannung
fir den (Berufs-) Alltag
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