
Praxis für Ergotherapie, Physiotherapie 
und Logopädie  Isabel Fuchs-Fischer
Humboldtstraße 1 . 09599 Freiberg 

Telefon:	 037 31/16 81 81 oder 01 74/948 45 30
		  Kontakt gern auch als WhatsApp möglich.
Fax:	 037 31/16 81 82

E-Mail: 	 ergotherapiepraxis-freiberg@arcor.de
Internet: 	 www.ergotherapie-physiotherapie-freiberg.de

Wir sind für Sie da:
Mo bis Fr von 8 - 18 Uhr

Ziele der Progressiven Muskelentspannung:

•	Schmerzlinderung
•	Ablenkung vom Schmerz
•	psychische Stärkung bei Depression, Ängsten, 
	 Stress, Innerer Unruhe und Gereiztheit
•	Verbesserung der Schlafqualität 
•	Verringerung von Störungen des Verdauungstraktes
•	Senkung des arteriellen Bluthochdrucks
•	Training der Koordination
•	Verbesserung  der Körper- und Sinneswahr-
	 nehmung und des Körpergefühls
•	innere Ruhe und Erholung
•	Angstreduzierung
•	Aggressionsabbau
•	Konzentrations- und Ausdauersteigerung
•	Stärkung des Selbstwertgefühls und 
	 Selbstvertrauens

Kosten: 100,- € für Erwachsene / 120,- € für Kinder
— wird von den Krankenkassen komplett oder  teilwei-
se übernommen.
Kursbeginn: Januar, April, August, Oktober
Kursdauer: 10 x 60 Minuten

Pr
ax

is
 fü

r E
rg

otherapie, Physiotherapie

Is

abel Fuchs-Fischer

und Logopädie

Au
to

ge
ne

s 
Tr

ai
ni

ng und  Progressive  Musekelentspannung

An
fa

hrt



Autogenes Training
Präventinoskurs für Erwachsene

Autogenes Training (AT) bedeutet Entspannung 
durch Konzentration. Diese Entspannungsübungen 
werden von bestimmten positiven Aufforderungen 
begleitet.
Das AT ist eine weit verbreitete und anerkannte 
Methode, um Stress und psychosomatische Stö-
rungen zu behandeln.
AT beruht auf Autosuggestion, durch die eine Person 
ihr Unterbewusstsein trainiert, an etwas zu glauben. 

Kosten: 100,- € — wird von den Krankenkassen 
komplett oder  teilweise übernommen.
Kursbeginn: Januar, April, August, Oktober
Kursdauer: 10 x 60 Minuten für Erwachsene

Therapieinhalt des Autogenen Trainings:

•	Erlernen der 6 Unterstufen = Übungen: 
	 Schwere / Wärme / Atem  / Herz / Bauch - 
	 Sonnengeflecht / Stirnkühle	
•	Entspannungsübungen
•	Reise durch den Körper
•	Aromatherapie
•	Phantasiereisen
•	Partnerübungen

Ziele des Autogenen Trainings:
•	Seelische und körperliche Entspannung
•	Steigerung der Konzentration und 
	 Gedächtnisleistung
•	Wahrnehmung der Selbstsensibilisierung für 
	 Körpervorgänge und positives Körperempfinden
•	Aggressionsabbau
•	Reduzierung von Ein- und Durchschlafstörungen
•	Beseitigung von  unangenehmen Gedanken
•	Unterstützung der Selbstkontrolle
•	Gewinnung von Selbstvertrauen
•	Steigerung des Wohlbefindens
•	Energiegewinnung
•	Überwindung von Leistungs- und Lernblockaden
•	Abbau von Angst, Druck und Stress, 
	 z.B. vor Prüfungen

Progressive Muskelentspannung/PMR
Präventinoskurs für Erwachsene und Kinder

Progessive Muskelentspannung/-relaxation (PMR) 
nach Jacobson ist ein Entspannungsverfahren, bei 
dem durch die bewusste An- und Entspannung von 
Muskelgruppen eine Ganzkörperentspannung er-
reicht wird. Einzelne Muskelgruppen werden in einer 
bestimmten Reihenfolge angespannt, kurz gehalten 
und entspannt.
Ziele sind neben einer normalen Muskelspannung 
und verbesserter Körperwahrnehmung die  Reduzie-
rung von Unruhe, Schmerzen und Förderung von 
allgemeiner Entspannung.

Mit Elementen aus dem Feldenkrais und 
der Klangschalentherapie

Wir bieten die Kurse in Kleingruppensitzungen an, 
damit wir individuell auch auf Ihre Probleme und 
Wünsche eingehen können.


