Sovelletun rentoutuksen kurssi alkaa keskiviikkona 25.1.2012 klo 16.30

Sovellettu rentoutus on itsehallintamenetelma, jonka avulla voit ennaltaehkaista ja hoitaa stressia
ja tybuupumusta, parantaa unenlaatua ja siten lievittda vasymysta ja jopa kipua.

Tavoitteena on oppia rentoutumaan lyhyessa ajassa omatoimisesti missa tahansa, milloin tahansa.
Saat itsellesi oivan keinon katkaista kiirettd ja vaikuttaa omaan jaksamiseesi. Rentoutumisen
oppiminen vaatii saannollistad harjoittelua omatoimisesti ryhman tapaamisten valilla. Tuo itsesi
sellaisenaan mukaan. Rentoutuminen tapahtuu istuen, joten siihen ei tarvitse varautua mitenkaan
erityisesti.

Sovellettu rentoutusryhméa kokoontuu kerran viikossa noin tunnin kerrallaan. Ryhman koko on noin
10-12 henkil6a. 10 kerran kurssin hinta on 215 euroa.
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