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(GESUNDHEIT & ARBEITSSCHUTZ)

Progressive Muskelentspannung - Anspannung
erkennen und gezielt losen

Korperliche Anspannung wahrnehmen und bewusst herunterfahren.

O® Verschiedene Formate moglich - Dauer nach Absprache &, Mitarbeitende

Anhaltender Stress zeigt sich haufig auch kérperlich. Die Progressive Muskelentspannung nach

Jacobson scharft die Wahrnehmung flir Anspannung und erméglicht ein gezieltes Herunterfahren.

DIE HERAUSFORDERUNG

Anhaltender Stress zeigt sich nicht nur in Gedanken und Geflhlen, sondern haufig auch durch
koérperliche Stresssymptome. Verspannte Muskulatur, innere Unruhe, Schlafstérungen, Erschépfung
oder Schwierigkeiten beim Abschalten kdnnen den Berufs- und Alltag zunehmend belasten. Gleichzeitig
wird die eigene kdrperliche Anspannung haufig erst wahrgenommen, wenn sie bereits deutlich
ausgepragt ist.

Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson setzt genau hier an. Durch das bewusste
Anspannen und anschlieBende Entspannen verschiedener Muskelgruppen wird die Wahrnehmung fur
korperliche Anspannung gescharft und ein gezieltes Herunterfahren erméglicht. Die Methode ist
vergleichsweise einfach zu erlernen und kann nach entsprechender Ubung selbststdndig angewendet

werden.

IHR GEWINN

e Sie verstehen den Zusammenhang zwischen Stress, kdrperlicher Anspannung und Entspannung
e Sie lernen, Blockaden bewusst zu I[6sen und den Schulter-Nacken-Bereich spurbar zu entlasten
e Sie lernen die Grundlagen der Progressiven Muskelentspannung kennen

e Sie verbessern Ihre Wahrnehmung flr eigene Anspannungszustande

e Sie erlernen eine konkrete Methode zur aktiven Entspannung

e Sie kdnnen korperliche Anspannung gezielt reduzieren und Entspannung bewusst fordern

e Sie erhalten praktische Méglichkeiten, die Ubungen in lhren Berufs- und Alltag zu integrieren

e Sie entwickeln eine personliche Strategie fur regelmalige Entspannungsphasen

SEMINARINHALTE

e Grundlagen von Stress, Anspannung und korperlicher Entspannung
e Entstehung und Grundprinzip der Progressiven Muskelentspannung

e Wahrnehmung von Spannung und Entspannung im eigenen Kdérper
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schrittweises Anspannen und Entspannen verschiedener Muskelgruppen
e bewusste Kérperwahrnehmung

e Umgang mit innerer Unruhe und Ablenkungen

e typische Fehler und Maéglichkeiten zur individuellen Anpassung

e kurze Entspannungssequenzen fur den Alltag

¢ Anwendungsmadglichkeiten im beruflichen und privaten Kontext

 Entwicklung einer persénlichen Ubungsroutine

ZIELGRUPPE

Alle interessierten Mitarbeitenden, unabhangig von Tatigkeiten, Laufbahnen und Funktionen. Das

Seminar richtet sich an gesunde Erwachsene.
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