Association Luxembourgeoise et Grande Région de Prévention et de

Gestion du Stress (APGS)

WaS iSt die APGS? genvedereamrces
revention
Die ,,APGS asbl” ist eine Vereinigung flr die Pravention und Behandlung von Krankhei- i RO

ten, welche mit chronischem Stress in Verbindung gebracht werden. Ihr Aktionsradius
umfasst dabei das GroBherzogtum Luxemburg und die GroRregion. Die APGS bietet
maBgeschneiderte koérperliche und korperorientierte Psychotherapie-Aktivitaten fir
Menschen mit Depressionen oder Burnout an. Das Angebot richtet sich an alle Personen
zur Begleitung einer Gberwachten ambulanten medizinischen und psychologischen Be-
treuung, sowohl wahrend eines Aufenthaltes sowie nach der Entlassung aus dem

Krankenhaus. Die APGS bietet hierzu betreute Aktivitaten an, welche den Pegel der

. . Informations et inscription
Inneren Anspannung verringern.

Angebot kérperlicher Aktivitaten Association Luxembourg et Grande Région

Die angeboten Aktivitdten verbessern den inneren Stressabbau durch kérperliche de Prévention et de gestion du Stress
APGS

und geistige Entspannung, fordern die Entwicklung des Bewusstseins fiir den eigenen ( )

Korper durch gezielte Geflihlswahrnehmung, richten den Blick auf eine objektive Rea- @ +352 691 210 099

litat, starken die Entwicklung von Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen, sowie bedin-

gen eine allmahliche Riickkehr zur Bewegung und Sozialisation im Einklang mit den info@centre-de-ressources.org

eignen Fahigkeiten. @
www.centre-de-ressources.org

Welche Sportaktivitaiten werden angeboten

Die Aktivitaten finden in einem firsorglichen und beruhigenden Kontext statt. Die Trainingseinheiten werden an die Fahigkeiten der
Teilnehmer angepasst, sodass sie den individuellen Bediirfnissen und dem aktuellen gesundheitlichen Zustand eines jeden Teilnehmers
gerecht werden. Die APGS bietet wochentliche Kurse in Luxemburg und der GroRregion an. Die angepassten Trainingseinheiten kombi-
nieren Korpergymnastik bei niedriger kardiovaskularen Intensitat, Dehn- und Flexibilitdtsiibungen sowie posturale Gymnastik zur Re-
duktion von Schmerzen und Verspannungen. Bei der dynamischen Entspannung lernt man Techniken, um Korper und Geist im alltagli-
chen Leben zu entspannen. Trainingseinheiten korperorientierter Psychotherapie-Aktivitaten (dynamische Entspannung, Qi Qong,
Feldenkrais) fihren zu einem progressiven Erlernen der Entspannung von Korper und Geist und bieten Werkzeuge, dem chronischem

Stress besser zu begegnen.

Wer darf teilnehmen? Wie hoch sind die Kosten ?
Dieses Forderprogramm ist fiir Patienten reserviert, welche eine medizinische und psycholo- Jahresgebihr: 31 €.

gische Betreuung erhalten - aber auch fiir Personen nach der Entlassung aus dem Kranken- Teilnahme an einer wdchentlichen
haus (bei leichter oder mittelschwerer Depression, Burnout). Ein arztliches Attest zur Teilnahme an einer kérperlicher Ak-
Ausiibung korperlicher Aktivitaten ist erforderlich. tivitat: 5 € pro Trainingseinheit.

Wo und wann werden die Trainingseinheiten stattfinden?

Dienstag
CESAP

Korperlicher 14.30 bis 15.30
Aktivitst 53, route d'Arlon
IVIta
Donnerstag L-1140 Luxembourg

12.30 bis 13.30

Donnerstag
0 Korperorientierte 14.30 bis 15.30 CESAP
Psychotherapie- 53, route d'Arlon
Aktivitat Freitag L-1140 Luxembourg

12.30 bis 13.30
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