WICHTIGE DATEN UND KURSINHALTE

Wer — wann - wo

Leitung: Abteilung fiir Physiotherapie,
Bereich Innere Medizin
Dauer: fortlaufendes Angebot;

eine Teilnahme ist jederzeit moglich
Zeit pro Einheit: 45 Minuten

Tag/Uhrzeit: montags 13.30—14.15 Uhr
donnerstags 14.30-15.15 Uhr
Ort: Gymnastikraum im Gebdude St. Paul,

Ebene o, Raum 102

Inhalt der PMR-Schulung

Die drei Ubungskreise der Progressiven Muskelrelaxation
werden individuell aufgebaut:
e obere Extremitdt: Hinde — Arme — Schulter — Nacken
e untere Extremitat: Gesafl — Oberschenkel —
Unterschenkel — Fuf
e Kopf: Stirn — Augen — Lippen — Kiefer

Bitte ein Handtuch mitbringen!

»Entspannt sein« heifit nicht
»ohne Spannung sein«, sondern
das Zuviel an Spannung
wahrzunehmen und abzubauen.

ANMELDUNG UND INFORMATION

Weitere Informationen unter:

Ausfiihrliche Informationen iiber unsere Abteilung
finden Sie im Internet unter:
www.marienhospital-stuttgart.de
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PMR — PROGRESSIVE
MUSKELRELAXATION

NACH JACOBSEN

Angebot der Abteilung fiir Physiotherapie
an stationdre Patienten

MARIENHOSPITAL
STUTTGART



GESCHICHTE UND GRUNDPRINZIP

Geschichte

Grundprinzip der PMR

ABLAUF EINER KURSEINHEIT

Einfiihrungsteil
Vorbereitung auf die Entspannung

Hauptteil

Dieser gliedert sich in drei Ubungskreise, die individuell
auf die Gruppe abgestimmt sind:
e obere Extremitdt: Hainde — Arme — Schulter — Nacken
e untere Extremitat: Gesafl — Oberschenkel —
Unterschenkel — FiiRe
e Kopf: Stirn — Augen — Lippen — Kiefer

Die einzelnen Abschnitte der Ubungskreise sind in vier
Phasen eingeteilt:

e Herstellen der Spannung

e Halten der Spannung

e plotzliches Loslassen der Spannung

e Nachspiirphase

Riickfiihrung

Diese ist wichtig, um den Spannungszustand wieder
zu verlassen.

Feedbackrunde
Austausch von Erleben und Wirkung der Entspannung

Muskelrelaxation im Gymnastikraum der Physiotherapie
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WIRKUNGEN DER PMR

Progressive Muskelentspannung hilft, Alltagssituationen
leichter zu bewdltigen. AuBerdem wird die Gesundheit
gestdrkt und die Lebensqualitat erhdht.

Herz-Kreislaufsystem

e Abnahme der Herzfrequenz und des Blutdrucks
e Absenken der Atemfrequenz und Zunahme der
Atemtiefe

Nerven-Muskelsystem

e Tonussenkung der Skelettmuskulatur

e Verbesserung von Koordination und
Korperwahrnehmung

e Abbau von Stress und dessen Begleiterscheinungen
wie Schlaflosigkeit, Nervositat, Angst-, Kopf- und
Gliederschmerzen

Magen-Darmsystem

e Anregung der Verdauungstatigkeit
e Reduktion von Magen-Darm-Beschwerden

Immunsystem
e Steigerung der Abwehrkrafte und Stimulation
der Selbstheilungskrafte im Kérper

Nachsorge und Rehabilitation

e Linderung von Begleitbeschwerden
e Krankheitsverarbeitung

Die PMR-Methode bewirkt eine tiefgreifende Entspannung




