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Entspannung am eigenen Leib erfahren

REKINGEN (mz) - Jede
Frau hat ihre eigene Metho-
de, wie sie am besten ent-

spannen und abschalten
kann. Die einen treiben
Sport, andere spazieren,

lesen oder kuscheln mit dem
Partner. Was im normalen
Alltag funktioniert, gelingt in
einer Uberforderungssituati-
on plétzlich nicht mehr.

In solchen Zeiten von erhéhter
Anspannung kénnen medizini-
sche  Entspannungsverfahren
eingesetzt werden. Karin Marki,
Gesundheits-Oase in Baldin-
gen, hat eine Ausbildung zur
Fachfrau flr medizinische Ent-
spannungsverfahren absolviert.
Sie erklarte kompetent den
Nutzen und die Einsatzfelder
von autogenem Training und
progressiver  Muskelentspan-
nung. Diese kdnnen - mit einer
Fachperson eingelbt und zu
Hause trainiert - zur Reduktion
von Angsten, Depressionen,

Burnout und Schmerzen einge-
setzt werden.

Praktische Anwendung

Nach einem theoretischen Teil
leitete Karin Marki die interes-
sierten Zuhérerinnen des Frau-
enmorgens bei einer Entspan-
nungsibung an und jede konn-
te das wohltuende Gefiihl des
entspannten Zustands am ei-
genen Leib erfahren. Das
machte natdrlich neugierig auf
mehr. Die Gesundheits-Oase
bietet am Samstag, 11. Sep-
tember 2010 Schnupperlektio-
nen in den genannten Techni-
ken an.

Ungezwungene Atmosphére

Am Frauenmorgen herrschte
auch diesmal eine ungezwun-
gene Atmosphare, welche von
den Teilnehmerinnen sehr ge-
schéatzt wird. Nach dem Referat
bleibt jeweils genug Zeit far
einen informellen Austausch,
bei Kaffee und Zopf. Auch nach
den Sommerferien geht es

weiter mit aktuellen Themen.
Informationen sind laufend auf
www.frauenmorgen.ch zu fin-
den.



