ZEIT FUR MICH-
RAUS AUS DEM ALLTAGA
REIN IN DIE ENTSPANNU

Datum

Donnerstags
11.09., 18.09., 25.09., 02.10.25
19.30-21.00 Uhr

KURSLEITUNG

Margret Dick ORT UND ANMELDUNG
Master of Social Arts, Entspannungsp&dagogin Familienzentrum Kita Kasimir
GEBUHR _ F’Pf<c1rrst€.2I
kostenfrei N Kreuzta

02732/5581369
ANMELDESCHLUSS

1 Woche vor Kursbeginn

Der Familienalltag ist oft herausfordernd - zwischen Arbeit, Haushalt und
Kinderbetreuung bleibt kaum Raum fir eigene BedUrfnisse. Unser neues
Entspannungsangebot richtet sich speziell an Eltern, die sich eine kleine Auszeit vom
Alltag gdnnen mochten.

e Sanfte Entspannungstbungen (z.B. Progressive Muskelentspannung,

Atemtechniken, Fantasiereisen)

o Achtsamkeitsimpulse fur mehr Gelassenheit im Alltag

e Wissen Uber die Auswirkungen von Stress und Burnoutprévention

e Austausch mit anderen Eltern in geschUtzter Atmosphdare

Ziel: Innere Ruhe finden, neue Energie tanken und gestarkt in den Familienalltag
zurUckkehren.

Gonn Dir eine bewusste Pause - Du hast es dir verdient!

® Instagram: @kefb_olpe,
L www.kefb.de/regionen/suedwestfalen
und Uber den QR-Code

GRITIEERIDEE Mehr Infos zur kefb Uber
kefb @ folgende Kontaktmaglichkeiten: W
- Katholische Erwachsenen- E =

Sudwestalen ¢ Kita Kasimir



