Progressive
Muskelentspannung

nach Jacobson
Dienstag, den 11.10.2022
14:00 Uhr - 14:45 Uhr

Nehmen Sie direkt uber den Live-Chat
am Schnuppertraining teil! Ganz ohne Anmeldung!

Die Progressive Muskelentspannung, die in ihrer urspringlichen Form (PMR) in den
zwanziger Jahren des letzten Jahrhunderts von dem amerikanischen Arzt und Psychologen
Edmund Jacobson (1885-1976) entwickelt wurde, ist eine aktive, leicht erlernbare Entspan-
nungsmethode. Jacobson hat beobachtet, dass muskulare Anspannungen haufig im
Zusammenhang mit innerer Unruhe, Stress und Angstzustanden auftreten.

Das heifdt, innere Anspannung fihrt auch zu muskularer Anspannung. Die Idee Jacobsons
bei der Entwicklung dieser Methode bestand nun darin, dass auch der umgekehrte Fall
funktionieren musste: Durch muskulare Entspannung wird ein vertieftes kdrperliches Ruhe-
gefiihl und eine seelische Entspannung erreicht. Durch gezieltes An- und Entspannen von
einzelnen Muskelgruppen werden Verspannungen gelost, Unruhe und Angste reduziert.
Dadurch wird eine physische auch eine psychische Entspannung herbeigeflihrt. In diesem
Kurs werden Sie angeleitet, sich bewusst und nach Plan ,locker zu machen®!

Sie erlernen diese Technik Schritt fir Schritt. Zusatzlich werden lhnen wirksame Atem- und
Achtsamkeitsibungen sowie ein kleiner Anteil theoretisches Wissen vermittelt.

Ziele und Inhalte:

e Verspannungen losen,

e zur Ruhe kommen,

e Stressvertraglichkeit fordern,

e Kkorperliche Beschwerden lindern,

e Schlafstérungen mindern,

e Konzentration steigern,

e das innere Gleichgewicht finden,

e neue Kraft tanken.

Lernen Sie los zu lassen und ,einfach entspannt zu sein.

Benotigtes Material:

bequeme Kleidung*.

*Die Schnupperkurse der Gesundheitstage sind so gestaltet, dass sie am Arbeitsplatz in All-
tagskleidung durchgefiihrt werden kénnen (verzichten Sie aber am besten auf Kleider oder
Roécke)

Geeignet fur:
alle, besonders fur Einsteiger, die eine Entspannungsmethode erlernen mochten.

Ubrigens:
Am 17.10.2022 starten unsere neuen Gesundheitskurse.
Der Anmeldestart ist am 10.10.2022 um 8:00 Uhr.




