Ein offener Raum fiir Frauen: Entspannung und
Auszeit von unserem oft stressigen Alltag

Fur wen ?

Herzlich eingeladen sind Frauen* jeden Alters, die sich eine Auszeit
von Stress und Anspannung in ihrem Alltag wiinschen und mehr Ent-
spannung und damit mehr Gesundheit in ihr Leben bringen mochten.
Das Angebot ist kostenlos, um Anmeldung wird gebeten.

Wann und wo ?

Die Treffen finden — zunachst bis zu den Sommerferien - alle zwei
Wochen Dienstags von 18:30-20:00 Uhr im Stadtteilbiiro Laer (Am
Kreuzacker 2) statt.

Nachste Termine: 25.04., 09.05., 23.05., 06.06, 20.06.

Was bringen wir zu den Treffen mit ?

Bequeme, warme Kleidung zu tragen, ist zur Entspannung sinnvoll.
Wer mochte und bereits zuhause hat, kann gerne eine Sport-/Yoga-
matte mitbringen, um verschiedene Ubungen im Liegen auszuprobie-
ren. Alle Ubungen funktionieren aber genauso gut sitzend auf einem
Stuhl.

Anmeldung und Kontakt
Stadtteilmanagement Laer/Mark 51°7
Am Kreuzacker 2, 44803 Bochum
0234 /79811713
info@stadtteil-laer.de



Was ist die Idee?

Ich mochte einen offenen Raum anbieten, in dem wir eine Auszeit von
unserem oft stressigen Alltag finden und zusammen verschiedene
Formen und Techniken der Entspannung ausprobieren kénnen. Nicht
jeder Mensch kann mit der gleichen Methode Entspannung finden,
weshalb es ein buntes Angebot von Techniken geben soll: von Acht-
samkeitsiibungen iber Traumreisen zu Mandalas. Aber auch an
schon lange wissenschaftlich gut fundierte Techniken wie die Pro-
gressive Muskelentspannung nach Jacobson wollen wir uns herantas-
ten.

Dabei bin ich offen fiir Wiinsche und Ideen aller Teilnehmenden. Au-
Rerdem wollen wir uns darliber austauschen, welche Entspannungs-
momente wir vielleicht schon selbst in unserem Alltag erleben, was
uns Stress bereitet und wie wir individuell mit Stress umgehen.

Zur Starkung und weiteren Entspannung gibt es Tee und kleine
Snacks.

Bei unserem offenen Treff ist also jede* jederzeit willkommen - ob zu
jedem Termin oder nur ab und zu. AuBerdem bleiben wir nicht bei ei-
ner Technik, sondern probieren verschiedene aus und tauschen uns
Uber eigene Ideen und Entspannungsmaglichkeiten im Alltag aus.

Anleiterin Pia-Marie Droste

Ich bin eine junge Arztin aus Laer und versuche schon lange, mich an
eine ganzheitliche Perspektive der Medizin anzunahern. Aus diesem
Interesse heraus bin ich schon in meiner Jugend in Kontakt mit Yoga,
Meditation und Entspannungsmethoden gekommen und habe im Lau-
fe der Jahre viele Techniken selbst ausprobiert und teilweise an Men-
schen weitergegeben konnen. Neben dem Alltagsstress, von dem ich
mich genauso wenig fernhalten kann, wie viele andere Menschen, ver-
suche ich in jeden Tag Entspannungsmomente einzubauen.



