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fir Sachsen und Thiringen. = MUAS

AOK - Progressive Muskelentspannung:

Einfach entspannt
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ANBIETER-
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QUALIFIKATION

QUALITATSSICHERUNG

Stressmanagement

Forderung von Entspannung (palliativ-regeneratives Stressmanagement)

(Junge) Erwachsene mit Stressbelastungen, die ein Verfahren zur gezielten
Dampfung der akuten Stressreaktion erlernen und iiber dessen regelmaRige
Anwendung zu vegetativ wirksamer Erholung und Regeneration finden méchten
Fur Personen mit akut behandlungsbedirftigen psychischen Erkrankungen ist die
Methode kontraindiziert

Vorbeugung und Reduzierung von psychischen und physischen
Spannungszustanden

Vorbeugung stressbedingter Gesundheitsstérungen

Forderung und Verbesserung der Entspannungsfahigkeit
selbststandiges Auslosen der Entspannungsreaktion

Optimierung und Stabilisierung des gesundheitlichen Gleichgewichts
Starkung der physischen und psychischen Gesundheitsressourcen
Verbesserung der Kérperwahrnehmung

Transfer des Erlernten in den Alltag

Der Kurs umfasst 8 Einheiten von jeweils 90 Minuten Dauer

Mindestens 6, Maximal 15 Teilnehmern

Ein der Gruppengrole angepasster Raum, der mit einem Stuhlkreis und Matten
ausgestattet ist

AOK-Kursteilnehmerbroschiire ,Meine Progressive Muskelentspannung” zur
Durchfihrung der Ubungen zu Hause und zur Festigung der erlernten Inhalte
TN-Liste

Stiihle und Matten sowie Materialien zur Durchfiihrung der Praxiseinheiten, z. B.
Unterlagen fiir den Kopf, Kissen, Decken, Knierollen

Siehe GKV-Leitfaden Pravention, Handlungsfelder und Kriterien nach § 20 Abs. 2
SGB V, Kapitel 5.4 unter dem Handlungsfeld, das diesem Konzept entspricht
Giltige Zusatzqualifikation Kursleitung ,Progressive Muskelentspannung” (32
Unterrichtseinheiten a 45 Minuten in Prasenzunterricht)

Einweisung in das Konzept , AOK - Progressive Muskelentspannung: Einfach
entspannt”

TN-Fragebogen (Feedback)



KURSEINHEIT

THEMEN / ZIELE

Thema: Einfihrung in den Kurs und Stress und Stressreduktion
Auswirkungen des PMR auf Korper und Psyche
Korperreise, Ubungen

Thema: Riicknahme; 17 Muskelgruppen im Liegen
Ricknahme, Storungen, 17 Muskelgruppen im Liegen
Reflexion

Thema: Korperliche, ungewollte Reaktion auf PMR, die 17 Muskelgruppen im Liegen
korperliche ungewollte Reaktionen auf PMR
17 Muskelgruppen im Liegen An- und Entspannen

Thema: Die Bedeutung des regelméRigen Ubens; 17 Muskelgruppen im Liegen
Bedeutung des regelméRigen Ubens zu Hause
17 Muskelgruppen im Liegen An- und Entspannen

Thema: Kopfschmerzen und Rickenschmerzen als Ausdruck von Stress und die Wirkung der
PME; Die Reduktion von 17 Muskelgruppen im Liegen auf 7 Muskelgruppen im Liegen
Arten von Kopfschmerzen, 7 Muskelgruppen im Liegen

17 Muskelgruppen im Liegen und 7 Muskelgruppen im Liegen An- und Entspannen

Thema: Hilfe bei Schlafstérungen, Die Reduktion von 7 Muskelgruppen im Sitzen auf 4
Muskelgruppen im Sitzen

Schlafstorungen; 7 Muskelgruppen im Sitzen und 4 Muskelgruppen im Sitzen

7 Muskelgruppen im Sitzen und 4 Muskelgruppen im Sitzen An- und Entspannen

Thema: Einfiihrung in die Vergegenwartigungstechnik der 7 Muskelgruppen im Sitzen
Vergegenwartiqungstechnik; 4 Muskelgruppen im Sitzen

Muskelgruppen im Sitzen ohne Vergegenwartigungstechnik; Ricknahme; Vergegenwartigung
mit 7 Muskelgruppen ohne Riicknahme, nur durch tiefes Einatmen und Rakeln

Thema: Riickblick, Die Vergegenwartigungstechnik im Stehen

4 oder 7 Muskelgruppen im Sitzen oder Liegen; Vergegenwartigung im Alltag;
Vergegenwdrtiqung im Stehen

Vergegenwartigungstechnik im Stehen; Riickfihrung durch tiefes Atmen und Rakeln



