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Integrations- und Therapiezentrum Wolfenbuittel
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Es gilt die Anmeldung fur einen Kursplatz bis auf
Widerruf, bitte Informationen auf dem Anmelde-
bogen beachten. Starttermine auf Anfrage.

»Rucken-Wirbelsdulen-Gymnastik® ist ein abwechslungsreiches und vielfaltiges
Ubungsprogramm zur Reduzierung und Vorbeugung von Riickenbeschwerden. Diese
effektive Methode starkt die Riickenmuskulatur und vermittelt Tipps fur den Alltag.
Dauer: 10 Termine x 60 Min. (135,00 € je Kurs)

Dienstag 09:00-10:00 Uhr RS-25-1

»otressless“ — geplanter Start am 24.06.2026

Entspannung und Achtsamkeit— durch Progressive Muskelrelaxation (PMR/PME) nach
Jacobson.

Ein guter Zeitrahmen, wo Du Entspannung und Achtsamkeit erlernen kannst. Die
PMR/PME ist ein Entspannungsverfahren. Ziel ist es, dass Du durch An- und
Entspannen verschiedener Muskelgruppen, Stress und muskulare Anspannung
frihzeitig wahrnimmst und Dich nach diesem Kurs selbstdndig entspannen kannst.
Dieses Gruppenangebot wird unter anderem mit einfachen Yogatibungen,
Achtsamkeitstiibungen, Traum- und Kérperreisen und weiteren Entspannungstechniken
erganzt.

Dauer: 8 Termine x 90 Min. (145,00 € je Kurs)

Dienstag 18:15-19:45 Uhr SL-25-1

Aktuell haben wir keine Praventionskurse, die Uber die Krankenkassen abgerechnet
werden kdnnen in unserem Kursangebot.
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