Ziele der Progressiven Muskelentspannung:

e Schmerzlinderung

* Ablenkung vom Schmerz

« psychische Starkung bei Depression, Angsten,
Stress, Innerer Unruhe und Gereiztheit

 \erbesserung der Schlafqualitat

* \erringerung von Storungen des Verdauungstraktes

e Senkung des arteriellen Bluthochdrucks

* Training der Koordination

* \erbesserung der Korper- und Sinneswahr-
nehmung und des Korpergefihls

* innere Ruhe und Erholung

* Angstreduzierung

* Aggressionsabbau

» Konzentrations- und Ausdauersteigerung

e Starkung des Selbstwertgefiihls und
Selbstvertrauens

Kosten: 100,- £ flir Erwachsene / 120,- € fir Kinder
— wird von den Krankenkassen komplett oder teilwei-
se libernommen.

Kursbeginn: Januar, April, August, Oktober
Kursdauer: 10 x 60 Minuten

Praxis fiir Ergotherapie, Physiotherapie
und Logopadie Isabel Fuchs-Fischer
HumboldtstraBe 1 - 09599 Freiberg

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

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

Wir sind fiir Sie da:
Mo bis Fr von 8 - 18 Uhr
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Autogenes Training
Préventinoskurs fiir Erwachsene

Autogenes Training (AT) bedeutet Entspannung
durch Konzentration. Diese Entspannungsibungen
werden von bestimmten positiven Aufforderungen
begleitet.

Das AT ist eine weit verbreitete und anerkannte
Methode, um Stress und psychosomatische Sto-
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 Ubernommen.
Kursbeginn: Januar, April, August, Oktober
Kursdauer: 10 x 60 Minuten fiir Erwachsene

Therapieinhalt des Autogenen Trainings:

e Erlernen der 6 Unterstufen = Ubungen:
Schwere / Warme / Atem / Herz / Bauch -
Sonnengeflecht / Stirnkihle

* Entspannungsiibungen

* Reise durch den Korper

* Aromatherapie

* Phantasiereisen

 Partneriibungen

Ziele des Autogenen Trainings:

 Seelische und korperliche Entspannung

* Steigerung der Konzentration und
Gedachtnisleistung

* Wahrnehmung der Selbstsensibilisierung fur
Korpervorgange und positives Korperempfinden

* Aggressionsabbau

e Reduzierung von Ein- und Durchschlafstorungen

* Beseitigung von unangenehmen Gedanken

e Unterstitzung der Selbstkontrolle

e Gewinnung von Selbstvertrauen

* Steigerung des Wohlbefindens

* Energiegewinnung

« Uberwindung von Leistungs- und Lernblockaden

* Abbau von Angst, Druck und Stress,
z.B. vor Prifungen

Progressive Muskelentspannung/PMR
Préventinoskurs fiir Erwachsene und Kinder

Progessive Muskelentspannung/-relaxation (PMR)
nach Jacobson ist ein Entspannungsverfahren, bei
dem durch die bewusste An- und Entspannung von
Muskelgruppen eine Ganzkorperentspannung er-
reicht wird. Einzelne Muskelgruppen werden in einer
bestimmten Reihenfolge angespannt, kurz gehalten
und entspannt.

Ziele sind neben einer normalen Muskelspannung
und verbesserter Korperwahrnehmung die Reduzie-
rung von Unruhe, Schmerzen und Forderung 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
Winsche eingehen konnen.



