Auf meine eigenen Bediirfnisse horen ‘

Auf sich selbst, die eigene Gesuhdheit und Lebensqualitdt zu achten, ist in herausfordernden Zeiten
besonders wichtig. DGKP Brigitte Buchberger-Ponta zeigt einfache MaBBnahmen fiir Entspannung und
‘Wohlbefinden, u. a. durch den Einsatz dtherischer Ole. AuBerdem lernen Sie Atem- und Achtsamkeits-

ibungen sowie Entspannungstechniken zur Stresshewaltigung und fiir erholsamen Schlaf.

Di. 25. November, 18.30 Uhr
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