Az autogén tréning egy kdnnyen elsajatithaté relaxaciés mddszer, amelynek segitségével
a mindennapi feszliltségek, szorongasok, stresszhelyzetek kezelhetébbé valnak.

Az autogén tréning segitséget nyuijt:
e astressz feletti uralom megszerzésében,
o afesziiltségtlirés fokozdsaban,
e azelengedésben,
e anyugtalansag oldasaban,
e az alvdsminGség javitasaban,
e az egészség megbrzésében,
o afizikai tlir6képesség novelésében,
e akoncentracid fejlesztésében,
e ateljesitmény javitasaban.
Az autogén tréning erdsségei:
e minddssze naponta tiz percet igényel,
e (lveis végezhetd,
e nincs szlikség kiilsG segitségre, pl. zenére,
e frissit6 hatdsa olyan, mint egy napkdzbeni, tobb éras pihenésnek,

e az autogén tréning egy olyan eszkoz a kezlinkben, amelyet sziikség esetén el6 tudunk venni,
csokkentve tehetetlenség-érzésiinket.

A tréning hatdsdra novekedhet az 6nbizalom és az elégedettség, kiegyensulyozottabba valunk,
kénnyebbé valik az alkalmazkodds és a kreativ kibontakozas.

Most 15 alkalombdl allé (alkalmanként 90 perc), csoportos tanfolyamot inditunk
2016 szeptemberében,

délutani / esti 6rakban

Helyszin: 1072 Budapest, Nydr u. 34.

A tanfolyam dija: 45 000,- Ft

A csoporthoz vald csatlakozds feltétele egy el6zetes beszélgetés.
Jelentkezés: http://bit.do/jelentkezes_itt

Informacid: Hegediis Katalin, pszicholdgus

e-mail: hegedus.katalin.pszi@gmail.com Tel.: +36 30 793 1539
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