EIN WORKSHOP FUR BETROFFENE VON

POST-COVID
& ME/CFS

Korper wahrnehmen - Grenzen setzen -
Ressourcen starken

Dieser Workshop richtet sich an Menschen mit Post-COVID und/oder
ME/CFS, die nach einer medizinischen Abkl@rung ergénzende Ansdtze =
kennenlernen méchten. Er vermittelt einen ersten Einblick in
Neuroplastizitét und Brainretraining und I&dt dazu ein, neue
Perspektiven fur den Umgang mit der Erkrankung zu entdecken. Im
Mittelpunkt stehen Selbstfursorge, Achtsamkeit und ein respektvoller
Umgang mit den eigenen Grenzen.

SAMSTAG
19. September 2026

Du bist interessiert,
aber hausgebunden?
Schreib uns!

ZEIT
09.00 - 13.00 Uhr

STANDORT

Steinaltgut einfach.gesund.leben.
Anton-Bruckner StralBe 2 - 4052 Ansfelden

DAUER
4 Stunden

PREIS PRO PERSON ( .
62,00 Euro

Hier buchen!
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https://www.bing.com/maps?mepi=0~~Embedded~Address_Link&ty=18&q=Steinaltgut%20-%20einfach.gesund.leben&ss=ypid.YN4A7063CE3833C6AC&ppois=48.2119140625_14.292135238647461_Steinaltgut%20-%20einfach.gesund.leben_YN4A7063CE3833C6AC~&cp=48.211914~14.292135&v=2&sV=1&FORM=MPSRPL
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Der Workshop orientiert sich an die

Moglichkeiten der Teilnehmenden.

Wir respektieren unterschiedliche
Belastungsgrenzen.

Inhalte

Neuroplastizitat & Brainretraining verstehen
Empowerment — die eigenen Bedurfnisse erkennen und vertreten
Grenzen wahrnehmen und liebevoll setzen

Umgang mit Emotionen und Stress

Kérperbewusstsein und Selbstwahrnehmung

Sanfte Atem- und Entspannungstibungen
Core-Stability-Ubungen im individuellen Tempo

Gefuhrte Meditation

Ruhiger
Workshopraum
mit Sesseln /
Matten

Wertvoller
Austausch mit
15 Personen

@;ﬂeicher,

histaminarmer
Snack

Ruhezonen zum
Rickzug

Stefanie Kaltenberger, MSc. Melanie Pevny, BSc.

Trainerin fir Achtsamkeit & Selbstregulation Physiotherapie & Osteopathie
ehemalige Post-Covid Betroffene (5 Jahre) Referentin fUr Bewegung, Pravention &
ME/CFS-Kriterien erfullt mentales Wohlbefinden
Dipl. Mentaltrainerin & MBSR-Lehrerin Trainerin der Psychoneuroimmunologie
www.mentalogik.at www.melaniepevny.com

Bei Fragen melde dich unter info@mentalogik.at
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