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PRAVENTIONSKURS

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
(Grundstufe)

8x 60 Minuten

Kursort: Hegarstr. 40, 60529 Frankfurt
Kursinhalte

* Grundprinzip der progressiven Muskelentspannung (PME)
* Auswirkungen von Stress auf den Korper und die Psyche
» Was bewirkt Entspannung?

* PME in der Langform

* PME in verschiedenen Kurzformen

* PME fur den ganzen Korper

* EinfUhrung in die PME durch Vergegenwartigung

» Kdrperpositionen (Liegen, Sitzen, Stehen)

* Anwendungsmaglichkeiten und Wirkungsweise

lhr Nutzen

Sie lernen innerhalb eines Zeitraums von 8 Wochen die Lang- und Kurzform
der PME. Sie erreichen korperliche und geistige Entspannung. Sie verbessern
ihre Stressbewaltigungs- und Konzentrationsfahigkeit. Ihr Immunsystem wird
durch das regelmaRige Uben dieser Entspannungstechnik gestarkt.

Die maximale Teilnehmerzahl von 5 Personen ermdglicht eine individuelle
Betreuung und eine angenehme Kleingruppenatmosphare.



