Workshop - Info

Progressive Muskelentspannung

Herzlich willkommen im Evangelischen Krankenhaus. Sie haben eine Veranstaltung
gebucht, die wir als dem Evangelischen Krankenhaus und den Evangelischen Kliniken
Rheinland angeschlossenen Abteilungen gemeinsam mit lhrem Kursreferenten und in
Abstimmung mit vielen weiteren Mitarbeitern des Krankenhauses vorbereitet und organisiert
haben.

Damit Sie von Beginn an wissen, welche Themen Sie in diesem Kurs/Workshop erwarten,
haben wir diese Information und eine Programm-Vorschau vorbereitet. Um Ihre individuellen
Erwartungen bertcksichtigen zu kdénnen, bitten wir Sie am Ende dieser 1. Stunde darum,
den beigeflugten Erwartungshaltungsbogen auszufiillen und Ihrem Kursleiter zu geben.

Wirksamkeit

Um den weitverbreiteten stressbedingten Krankheiten entgegenzuwirken, bedarf es
Stressreduktions- und Entspannungsverfahren (Erlernen alltagstauglicher Methoden zur
aktiven Stressbewaltigung und Entspannung).

Ziele

e Starkung der individuellen Gesundheitsressourcen, Pravention von stressbedingten

Gesundheitsrisiken

Erweiterung persénlicher Kompetenzen der Belastungsverarbeitung im Umgang mit

Stresssituationen

¢ Hilfe zur Selbsthilfe bei Befindlichkeitsstorungen wie z.B. Schlafstérungen,
Verspannungen oder Nervositat

e Schulung der Kérperwahrnehmung und Achtsamkeit

e Forderung von Erholungskompetenz und Lebensfreude

Inhalte

Die Teilnehmenden (TN) erlernen die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, eine
effektive Entspannungsmethode. die sich einfach im Alltag anwenden lasst. Im Einzelnen
werden folgende Inhalte behandelt:

e theoretisches Hintergrundwissen tber die Methode der PME

e schrittweises Einlben der Standardform der PME

e Verkilrzungen und die Moéglichkeiten der Kurzanwendung im Alltag

e Erganzende Ubungen zur Lockerung, Kérperwahrnehmung und Entspannung
e Transfer in den Alltag (Informationen, Tipps, Ubungen und Austausch)
Literatur

- Dietmar Ohm: Stressfrei durch Progressive Relaxation; Trias Verlag

- Ulrike Sammer: Halten und Loslassen — Die Praxis der Progressiven
Muskelentspannung; Walter Verlag

- Wilhelm Johnen: Muskelentspannung nach Jacobson; GU Ratgeber

- Diana Drexler: Gelassen im Stress — Bausteine flir ein achtsameres Leben;
Klett-Cotta Verlag

Infomaterial fur die Teilnehmer/innen:

Infoblatter Progressive Muskelentspannung — was ist das?
Ubersicht (iber die Abfolge der Ubungen
Tipps zum Uben




Programm

e Ubungen zum Ankommen und Lésen vom Alltag, Korperlockerung

e Austausch uber die Erfanrungen mit dem Uben zu Hause, Hilfen und Hinweise zum
selbstandigen Praktizieren

e Einfiihrung in die neue PME-Ubung; Praxis und Hintergrundwissen

¢ Entspannung mit PME
- einleitende kurze Entspannung (Kérperwahrnehmung, Atmung)
- PME (das bisher gelernte, sowie die neue Ubung)
- Optional kann die Entspannung am Ende vertieft werden (Reise durch den Kdrper,
Ruhebild, Ruheformel, Fantasiereise)

o Nachgesprach und Abschluss: Austausch Uber Erfahrungen mit dem neu Gelernten;
AbschlieRendes Feedback zur Kursstunde

Themen-Schwerpunkte

Die Teilnehmenden werden schrittweise in die PME eingefihrt und zwar in folgender
Reihenfolge:

Hande und Arme

Gesicht

Nacken, Schultern, Oberer Ricken

Brust, Bauch, unterer Riicken

Gesal; Beine, FuRke

Wiederholung, Verklrzungen, weitere Vertiefung der Entspannung

ogbkhwnE

Unser Selbstverstandnis als Gesundheitszentrum

Als ganzheitlich orientiertes Gesundheitszentrum sind wir davon tberzeugt, dass die eigene
Aktivitat eine wesentliche Voraussetzung fir den Erhalt bzw. Verbesserung der Gesundheit
ist. Um den gesundheitsschadlichen Nebeneffekten einer technisierten und automatisierten
Umwelt zu begegnen, bedarf es neben einer ,psychosozialen Gesundheit® der richtigen
Erndhrung, optimaler Bewegungsreize, Phasen der Entspannung und ein alles
durchdringendes Bewusstsein fir die unsere Gesundheit wesentlich beeinflussenden
Faktoren. Darliber hinaus spielt in unserem Krankenhaus auch der Umweltschutz eine
konkrete Rolle.

Neben den im Veranstaltungstitel ausgewiesenen Zielen mdchten wir mit allen uns zur
Verfligung stehenden Mitteln versuchen, Sie fir die genannten Werte zu sensibilisieren -
denn fur lhre Gesundheit und/oder die lhres Kindes kdnnen Sie selbst am meisten bewirken.

Weitere Informationen enthalt unser Programmheft, unsere Homepage oder erhalten
Sie im Verlauf dieser Veranstaltung. Fur detaillierte Fragen stehen lhnen die
Kursleiter/innen oder Mitarbeiter der Geschéaftstelle gerne zur Verfigung.



