










Progressive Muskelrelaxation

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Entspannen durch anspannen: Mit der Progressiven Muskelentspan-
nung nach Jacobson kann es gelingen, auf körperlicher und seelischer 
Ebene wieder locker zu lassen. Durch das Erlernen der Progressiven 
Muskelrelaxation entsteht eine Sensibilität für den momentanen 
Spannungszustand, die Differenz zwischen An- und Entspannung 
wird wieder spürbar. Die PM hilft nicht nur, muskuläre Verspannun-
gen zu lösen. Der eigene Körper kann besser wahrgenommen werden. 
Zugleich wirkt die Methode beruhigend auf Herz und Kreislauf. Der 
Blutdruck sinkt, Ausgeglichenheit und weniger Nervosität können 
erreicht werden.

Hip Hop Dance Kids

Ein Tanz-Kurs für Kinder. Hip Hop fordert keine spezielle Tanztech-
nik, sondern ist stark von Koordination und Rythmusgefühl geprägt. 
Mit Spaß und cooler Musik lernen die Kids altersentsprechend, von 
den Basics zu einer „showreifen“ Choreografie zu tanzen. Spiele zur 
Musik lockern das Lernprogramm abwechslungsreich auf. Auch für 
Einsteiger geeignet.
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