PMR -
PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION

Das Progressive Muskelrelaxationspro-
gramm spricht vorwiegend Menschen an, die
im Alltag zu viel ,,auf den Schultern® zu tra-
gen haben.

wJeder von uns bewacht ein Tor zur
Verinderung, dass nur von innen geoffnet
werden kann!*

Die Auswahl der Entspannungsiibungen
der PMR - progressiven Muskelrelaxation
nach Jacobson - ist die einfachste Methode
zur vegetativen Entspannung.

Das Ziel dieses Kurses ist der Erwerb der
Fihigkeiten PMR eigenstindig mit Erfolg
durchzufiihren. Diese Muskelentspannungs-
iibungen fiihren dazu, dass das Gefiihl der
Anspannung und Entspannung in den ein-
zelnen Muskelgruppen bewusst wahrgenom-
men wird. Zusitzlich ist der Kursteilnehmer
selber in der Lage sich in einen tiefen ent-
spannenden Zustand zu versetzen.
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Menschen mit erhohtem Grundtonus ha-
ben hiufig Probleme sich passiv zu entspan-
nen, sich sozusagen ,fallenlassen” zu kon-
nen, wie es z. B. beim Autogenen Training
geschieht.

Fiir diese Personengruppe ist die Progres-
sive Muskelrelaxation nach Jacobson (PMR)
eine adidquate Entspannungs-Methode. PMR
ist die einfachste Methode, da sie leicht zu er-
lernen ist, jedoch mit tiefgreifender Wirkung.
Das ist der Grund, weshalb PMR die am héu-
figsten angewandte und am intensivste unter-
suchte Entspannungstechnik ist!

Indikation konnte folgendes sein:

Stress

Schwindel

- Schlafstorungen

- Spannungskopfschmerzen
Allgemeine Verspannungen
Konzentrationsstorungen
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