Autogenes Training

bewirkt Erholung durch Entspannung

autogenes Training nach Dr. J. H. Schultz (1884-1970), das erstmals 1932
vorgestellt wurde, besteht in der Aufgabe, (iber,, passive Konzentration"
zu einer tiefen korperlichen und geistigen Entspannung zu kommen, also
auch jene Korperfunktionen zu beeinflussen, die sich der Kontrolle durch
Verstand und Willen entziehen. Dies geschieht durch eine Art
Selbsthypnose, die durch gedankliche Wiederholung von bestimmten
Sprachformeln erfolgt. Die Formeln beziehen sich direkt auf einzelne
Funktionen des Kérpers und sollen so auch die Korpersteuerung durch
das vegetative Nervensystem beeinflussen. Sechs Grundibungen sind die
Basis des autogenen Trainings und sprechen die Bereiche: Schwere,
Warme, Herzberuhigung, Atemberuhigung, Leibwarme (Sonnengeflecht)
und Stirnkiihle an. Im autogenen Training arbeitet man auch mit
Affirmationen, das heildt mit positiven Leitsatzen.

Wann: ab Montag 22.Januar 2024

17:00 Uhr
8 x montags 22.1.2024-11.03.2024 je ca. 90 Minuten

Wo: Kursraum 1 der SSG Wuppertal
Wernerstr. 33; 42285 Wuppertal

Leitung: Gisela Schmidtlein Entspannungspadagogin
Teilnahmegebihr Mitglieder: € 30,00
Teilnahmegebihr Nichtmitglieder: € 50,00
Mindestteilnehmer: 8
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Uber unsere Homepage, per E-Mail an kurse@ssg-wuppertal.de,
QR-Code oder personlich in unserer Geschaftsstelle zu den
Offnungszeiten

Anmeldung erforderlich!

SPORT — UND SPIELGEMEINSCHAFT Wuppertal 1863 e.V., Wernerstr.33 ; 42285 Wuppertal, Tel 87686,
www.ssg-wuppertal.de
Geschéftsstelle geoffnet Mo. 13.00-18.30 Uhr, Do. 14.00-19.00 Uhr


mailto:yoga@ssg-wuppertal.de

SPORT — UND SPIELGEMEINSCHAFT WUPPERTAL 1863 e.V.

BITTE IN DRUCKBUCHSTABEN AUSFULLEN

Kurs-Nr. Gebiihrin EURO Eingangsdatum
2024-Autogenes Training 01 Mitglieder 30-€; Nichtmitglieder 50€

Kursbezeichnung Kursdatum von — bis Kurstag und Dauer

Autogenes Training 22.01.2024 -11.03.2024 Montag 17:00 Uhr — ca. 90 Min.

Name und Vorname des(r) Kursteilnehmers(in)

StraRe
PLZ und Ort
Geburtsdatum Telefon Kursteilnehmer(in) ist
_ | Vereinsmitglied
eMail kein Vereinsmitglied

' mochte Mitglied werden
(bitte Mitgliedsantrag ausfillen)

Bei Minderjahrigen Name und Vorname des gesetzlichen Vertreters bzw. Zahlers

Die unten aufgefiihrten Teilnahmebedingungen habe ich zur Kenntnis genommen und erkenne alle Punkte an. Ich bin damit
einverstanden, dass die Daten dieser Anmeldung elektronisch gespeichert werden. Die Zahlung der félligen Gebihren soll
folgendermafRen erfolgen:

) Ich bin Mitglied in der SSG Wuppertal 1863 e.V. — meine Einzugsermachtigung fiir Mitgliedsbeitrage soll auch fiir die oben
aufgefiihrten Kursgebiihren gelten.

) Ich Uberweise die Kursgebihr innerhalb von 10 Tagen nach Anmeldung auf das Konto der SSG Wuppertal 1863 e.V. bei der
Stadtsparkasse Wuppertal, IBAN: DE74 3305 0000 0000 8346 97 - BIC: WUPSDE33

X

Ort, Datum Unterschrift

Teilnahmebedingungen

Teilnehmen kann jeder, wenn gegen die Sportausibung keine gesundheitlichen Bedenken bestehen. Wenn Sie sich unsicher sind,
empfehlen wir Ihnen, sich vor Kursbeginn vom Hausarzt auf Ihre Sporttauglichkeit hin untersuchen zu lassen.

Anmeldungen werden in der Reihenfolge des Eingangs beriicksichtigt und erhalten erst durch Bezahlung ihre Giiltigkeit. Nach
Zahlungseingang erfolgt eine schriftliche Anmeldebestatigung. Mit der Abgabe lhrer Anmeldung verpflichten Sie sich zur Zahlung
der vereinbarten Kursgebiihr, unabhangig davon, ob Sie teilnehmen oder nicht. Eine Riickerstattung der Kursgebiihr bei Krankheit,
Unfall oder Riicktritt wird ausgeschlossen.

Wird die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht, entfallt der Kurs und Sie erhalten die Kursgebihr zurlick. Die SSG Wuppertal 1863
e.V. behilt sich einen Wechsel von Ubungsleiter(Innen) aus organisatorischen Griinden vor. Fiir durch die SSG Wuppertal 1863
e.V. abgesagte Stunden wird Ersatz angeboten.

Sportunfille sind im Rahmen der Sportversicherung des LSB NRW e.V. bei der ARAG/EUROPA versichert.

SPORT — UND SPIELGEMEINSCHAFT Wuppertal 1863 e.VWernerstr.33, 42285 Wuppertal, Tel 87686, www.ssg-wuppertal.de
Geschaftsstelle gedffnet Mo. 13:00-18:30 Uhr, Do 14:00-19.00 Uhr
Stand: 21.01.2024



