Sozialpsychiatrische
Ambulanz

Progressive Muskelentspannung (PMR) nach Jacobson
Erlernen eines kérperbetonten Entspannungsverfahren

Entspannung ist eine Fahigkeit, die jedem Menschen angeboren ist. Im Laufe des Lebens
fillt es aber vielen Personen immer schwerer sich zu entspannen und gedanklich
abzuschalten. Allerdings ist es méglich durch Ubung diese ,verlernte” Fihigkeit wieder zu
fordern.

Bei der Progressiven Muskelentspannung handelt es sich um ein kérperbetontes
Entspannungsverfahren, das relativ leicht und schnell erlernbar ist. Durch bewusste An- und
Entspannung von einzelnen Muskelgruppen soll ein Zustand der Entspannung erreicht
werden. Das Ziel der PMR ist eine Senkung der Muskelspannung, koérperliche sowie
psychische Entspannung und eine verbesserte Kérperwahrnehmung.

In vier Einheiten wird in der Gruppe dieses Entspannungsverfahren unter Anleitung und
mithilfe von Entspannungsmusik durchgefiihrt, im Anschluss werden die Erfahrungen der
Teilnehmerinnen in der Gruppe besprochen. Zwischen den Einheiten sollte die PMR zu
Hause geiibt werden, damit auch diese Erfahrungen in die Gruppe einflieRen kénnen.

Voraussetzungen:
- Bereitschaft und Méglichkeit zur regelmaBigen Teilnahme
- Interesse am Erlernen dieses Entspannungsverfahrens

Zeit: Donnerstag, 16:00 bis 17:00 Uhr
4 Termine: 29.11., 06.12,, 13.12,, 20.12.2018

Ort: PSZ Linz, WildbergstraBe 10a, Gruppenraum
Leitung der Gruppe: Margaretha Fiirruther
Teilnehmerinnen: max. 8 Personen

Anmeldung: Sozialpsychiatrische Ambulanz (Tel: 700 595)
Informationen/Kontakt: Margaretha Fiirruther (Tel: 700 595)

Die Teilnahme ist kostenlos. Eine vorherige Anmeldung spatestens bis zum 27.11.2018 ist
wegen der beschrinkten Teilnehmerinnenzahl erforderlich.

eine Einrichtung von

MO und MI 9 - 13 Uhr Telefon: 0732-700 595 A
DI und DO 14 - 18 Uhr Fax: 0732-700 505-22 e
FR9-15Uhr ambulanz@exitsozial.at '\

ZVR 213121822 VAR I

DVR 0779512




