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SILKE MEIER

Progressive Muskelrelaxation — Praventionskurs
8-Wochenkurs a 90 Minuten

Erlernen Sie die Ubungen zur Progressiven Muskelrelaxation und wie der positive Umgang
mit Stressfaktoren zu einem entspannten Alltag fiihrt.

Die Progressive Muskelrelaxation eignet sich besonders gut zur korperlichen Entspannung
sowie zur Reduktion starker innerer Spannungszustinde bei Angsten, Schlafstdrungen oder
Schmerzen. Auch bei Verspannungen der Muskulatur ist die Methode der Progressiven
Muskelrelaxation auf Dauer ein geeignetes Mittel, um diese zu l6sen.

Mit der Entspannung der Muskulatur treten ein vertieftes korperliches Ruhegefiihl und eine
seelische Entspannung ein. Die Psyche wirkt also auf den Koérper und umgekehrt, so dass
kérperliche Verdnderungen auch Anderungen im psychischen Befinden hervorrufen kénnen.
Hier setzt das Verfahren der Progressiven Muskelrelaxation an. Durch die Entspannung der
Willkirmuskulatur werden ein tiefgreifendes korperliches Ruhegefiihl und dadurch eine
mentale Entspannung erreicht.

Die Progressive Muskelrelaxation ist ein systematisches Entspannungsverfahren, welches
regelmalig angewendet werden sollte, um einen groRtmaoglichen Nutzen zu haben.

Was lost Stress aus?

Zusatzlich werden Stress auslésende Situationen und das aktive Gegensteuern Thema dieses
Kurses sein.

Wie kann ich individuell und positiv mit Stress umgehen?

Welche praventiven MaBnahmen gibt es zur kurz- und langfristigen Stressbewaltigung?

Kursgebihr € 160,00



