KINDER
Ebner Sandra GARTEN

Dipl. Kinder- und Jugendmentaltrainerin, =
Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Trainerin in der 0 OGK
Erwachsenenbildung
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Kontaktdaten: Tel: 0664/ 25 57 742
E-Mail: info@ebners.net vaely

Angebot fir Kinder:

Kinder lieben Bewegung, Spiele, Ausgelassenheit, Tanzen, Singen, Herumtollen, werden aber
heute durch die hoch mediale und gestresste Umwelt mit vielen ,unnatlrlichen” Reizen
Uberschwemmt. Kinder kénnen oft schwer mit diesen Belastungen umgehen und zeigen
vermehrt seelische und kérperliche Belastungsreaktionen. Um dieser Entwicklung friih genug
entgegenwirken zu kénnen, hat sich gezeigt, dass Entspannungstraining fir
Kindergartenkinder ein wichtiger Beitrag fir die mentale Gesundheitsférderung darstellt.
Entspannungstraining fur Kinder fordert ihr Koérperbewusstsein, den Umgang mit Stress und
negativen Emotionen sowie ein friihes Erlernen von gezielten Entspannungsmethoden fir den
Alltag.

Angebot fir das Kindergartenteam:

Den Padagoglnnen kommen heute immer mehr erzieherische Aufgaben zu. Diese flhren
vielfach zu mentalen und kérperlichen Stress- und Uber-Belastungsreaktionen, die zum Teil
massive Auswirkungen auf die seelische und korperliche Gesundheit haben kénnen. Dieser
Beruf ist gekennzeichnet durch ,Geben” und allzu oft wird auf das ,Nehmen”, das ,Fur-Sich-
Zeit-Nehmen” vergessen. Das Entspannungstraining bietet den Padagoglnnen genau diese
Méglichkeit, sich Zeit zu nehmen, zu entspannen, in die Ruhe zu kommen und ihre ,Kraft-
Tanks” wieder aufzufillen. Die Teilnehmerinnen erhalten im Rahmen des Trainings auch
Hilfsmittel und Ubungen, die sie jederzeit tagsiiber auch wirkungsvoll bei sich selbst und den
Kindern einsetzen kdnnen, um in kirzester Zeit zu Ruhe und Ausgeglichenheit zu gelangen.

Angebot fur Eltern & Kind:

Kindererziehung wird fir viele Eltern heute eine standig wachsende Herausforderung. Nicht
zuletzt aufgrund hoher Stressbelastungen in Beruf und Freizeit. Erwartungen und Anspriiche
sind so hoch wie noch nie. Es muss alles noch schneller gehen und dafir steht immer weniger
Zeit (fir das Kind) zur Verfligung. Diese Uberforderung wirkt sich auf das seelische und
korperliche Wohlbefinden der Eltern und folgend natirlich auch auf das Kind aus.Im Eltern-
Kind-Entspannungstraining finden Eltern und ihre Kinder wieder ,Zeit-Fir-Uns”, Ruhe und
Entspannung und die Mdglichkeit, durch Spiele, Rituale und Ubungen die Eltern-Kind-
Beziehung zu stérken und Kinder in ihrer Entwicklung zu stitzen.
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Kinder

Stérkung des Selbstbewusstseins, Selbstwertes und Selbstwahrnehmung
Starkung des Immunsystems und der Kérperwahrnehmung

Ubungen fiir den Alltag (Kind-und altersgerechte Umsetzung der Methoden im Alltag)
Aggressionsabbau

Leistungssteigerung bzw. bessere Konzentrationsfahigkeit

Ruhe & Entspannung

Kindergartenteam

» Physische und psychische Entspannung

» Korperwahrnehmung

» Ausgeglichenheit

» Stressabbau

o Erkennen und Verringern von Belastungen

» Starkung des Immunsystems

» Steigerung der Lebensfreude und Freude an der Arbeit
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Steigerung der Leistungs- bzw. Konzentrationsfahigkeit
Selbstflrsorge im padagogischen Alltag

Entspannungstechniken, Rituale, Massagen und Spiele fir zu Hause
Kind-und altersgerechte Umsetzung der Methoden im Alltag

Fiiv welche Zielgwppe ist das Angebot?

FUr Kinder, Eltern und Kindergartenteams.

Welchen Leistungsumang umjasst das Angebot?

1x4 Stunden oder 3x2Stunden

GroBer Raum (je nach Anzahl der Personen; liegende Position muss méglich sein)
Keine Larmquellen und angenehme Temperatur

Matten, Decken und Pdlster

\l




