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ENTSPANNEN - ERHOLEN - KRAFTTANKEN

in den FRAU iDA Praxisraumen
zentral in Zwettl

Geniel3e im neuen Dienstleistungszentrum
FRAU iDA ein umfangreiches Relax-Angebot
fur Korper, Geist und Seele.

Die Wohlfuhl-Angebote in den modernen
Praxisraumen am Zwettler Hauptplatz eignen
sich besonders gut, um sich vom Alltag zu
erholen, neue Kraft zu tanken und den Fokus
auf die eigene Gesundheit zu legen.

Wahle aus unseren nachfolgenden
Wohlfuhl-Angeboten deine
Entspannungsfavoriten!

Vereinbare deinen
Relax-Termin unter:

& 02822/21340
P office@frau-ida.at

(O Dauer: 50 min

® € 68.- pro Einheit

@ barrierefrei




Progressive Muskelentspannung (Jacobson)

mit Ulrike Urtz

Bei der progressiven Muskelentspannung
nach Jacobson handelt es sich um ein
Entspannungsverfahren.

Bei diesem kannst du durch die bewusste
An- und Entspannung bestimmter
Muskelgruppen ein Zustand tiefer
Entspannung des ganzen Korpers erreichen.
Ziel ist eine Senkung deiner Muskelspannung
aufgrund der verbesserten
Ké&rperwahrnehmunag.

Mit der Zeit lernst du, muskulare
Entspannung herbeizufUhren, wann immer
du dies mochtest. Durch die Entspannung
kbnnen auch andere Zeichen korperlicher
Unruhe reduziert werden wie beispielsweise
Herzklopfen, Schwitzen oder Zittern. DarUber
hinaus werden Muskelverspannungen
aufgespurt, gelockert und damit
Schmerzzustande verringert.

0 Bitte bringe ein Badetuch mit
und kleide dich bequem.


https://de.wikipedia.org/wiki/Edmund_Jacobson
https://de.wikipedia.org/wiki/Entspannungsverfahren
https://de.wikipedia.org/wiki/Palpitation
https://de.wikipedia.org/wiki/Schwei%C3%9F
https://de.wikipedia.org/wiki/Tremor
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Wohifuhl-Shiatsu

mit Elisabeth Mittendorfer

Shiatsu ist eine ganzheitliche
Kérperbehandlung, die ihren Ursprung in
Japan hat und bedeutet wdrtlich Ubersetzt
~Fingerdruck®.

Mit achtsamen, tiefgehendem Druck entlang
der Meridiane werden dem Korper Impulse
gegeben, der Energiefluss (Ki) angeregt und
harmonisiert.

Die Shiatsu-Behandlung fuhrt zu Wohlgefuhl,
Sensibilisierung, Ruhe, Zentriertheit und einem
verfeinerten Korpergefuhl. Shiatsu aktiviert
zudem die Selbstheilungskrafte und dient der
Erhaltung der Gesundheit, da Stérungen der
Lebensenergie fruh entdeckt und behandelt
werden.

o Bitte bringe ein Badetuch mit und
kleide dich bequem.



Stromen mit achtsamen Beruhrungen

mit Claudia Neulinger

Impuls Strémen ist das achtsame
Beruhren verschiedener Kérperstellen mit
den Handen.

Durch achtsame BerUhrung der
sogenannten Energietore- die sich verteilt
auf dem ganzen Koérper befinden- aktiviert
sich der Energiefluss im ganzen Korper.
Impuls Strémen hilft den Alltag zu
verarbeiten, wirkt sehr entspannend,
regenerierend und stressldsend.

v

Impuls Stromen fordert die Gesundheit und
aktiviert unsere Selbstheilungskrafte.

Du liegst dabei bekleidet und kuschelig
zugedeckt auf der Massageliege.

0 Bitte bringe ein Badetuch mit und
kleide dich bequem.



Echobell-Entspannung (Klang & Vibration)

REZR I\

¥

Fotocredit: echobell.com

mit Claudia Neulinger

Die Echobell ist ein tragbares Klang- und
Vibrationsinstrument, das Kérper, Geist
und Seele mit seinen sanften Klangen und
Vibrationen berluhrt und entspannt.

Die Echobell simuliert das Schwingen einer
lebendigen Zelle: der Kérper geht in
Resonanz, Stress kann reduziert und der
gesamte Organismus in seine naturliche
Ordnung gebracht werden.

Die Echobell wird auf bestimmte Kdrperstellen
gehalten und wirkt gesundheitsfordernd und
entspannend.

Bitte bringe ein Badetuch mit und
kleide dich in dinner Jogginghose
und T-Shirt.



