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Einführung in Autogenes Training (AT) an der VHS

Ein Kurs zur Einführung ins Autogene Training beginnt am Mittwoch, 28. Oktober 2020, an der

Volkshochschule (VHS) Ludwigshafen. Der Kurs besteht aus sechs Terminen jeweils mittwochs

von 17.30 Uhr bis 19 Uhr, die Gebühr beträgt 54 Euro. Das Autogene Training (AT) ist eine

schulmedizinisch anerkannte Methode der Selbstentspannung, die hilft, Stress, Nervosität,

Kopfschmerzen oder Schlafstörungen abzubauen. In Verbindung mit Elementen aus der

Tiefenmuskelentspannung und sanften Dehnübungen erfahren die Teilnehmenden eine

vertiefte Atmung sowie eine Harmonisierung des vegetativen Nervensystems. AT führt dabei

schrittweise in eine loslassende Haltung. Ziel ist, dass die Teilnehmenden im Anschluss an den

Kurs AT ohne Anleitung anwenden können. AT wird auf dem Stuhl sitzend und im Liegen

praktiziert. Anmelden kann man sich unter der Telefonnummer 0621 504-2238 oder online auf

www.vhs-lu.de.

Bei allen Veranstaltungen hält sich die VHS an die aktuell geltenden Vorgaben im Hinblick auf

die Coronavirus-Pandemie. So ist beispielsweise die Teilnehmendenzahl pro Kurs beschränkt

und die Kontaktdaten werden erfasst. Eine Teilnahme ist nur nach Anmeldung möglich. In den

Kursgebäuden gilt bis zum Erreichen des eigenen Platzes eine Maskenpflicht.

Handdesinfektionsmittel steht zur Verfügung. In den Entspannungs- und Bewegungskursen

achten die Dozent*innen auf regelmäßige Lüftung.
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