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Die Progressive Muskelentspannung (PMR) beruht auf der
Erkenntnis, dass zwischen muskul&rer und psychischer
Spannung ein Zusammenhang besteht.

Das Grundprinzip der progressiven Relaxation bestent
darin, dass nacheinander einzelne Muskelgruppen (z. B.
die H&nde, Schultern usw.) fur einige Sekunden willentlich
angespannt und anschlieBend deutlich I&nger entspannt
und gelockert werden. Sie lernen dabei Anspannungs- und

Enfspannungszustdnde im Kdrper genau zu unterscheiden. VERANSTALTUNGSORT
. ' L o ) Praxis fur Sozial- und

Uber die so gewonnene Sensibilitét fUr Spannung in der Entspannungspadagogik
WillkGrmuskulatur entwickelt sich ein neues Kérpergefuhl Nicoline Kossinna

fur Entspannung, das sich schlieBlich im Nervensystem ver- AltenberndstraBe 4
ankert. Dieses neue KorpergefUhl erméglicht es lhnen, z. B. 32756 Detmold
Verspannungen im Vorfeld zu erspuren oder bereits vorhan-

dene Beschwerden mit Hilfe der PMR-Ubungen aufzuldsen.

Bitte mitbringen: Decke und warme Socken ANMELDUNG

X, 05231/4589355
Y% info@entspannungstherapiedetmold.de
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SEMINARLEITERIN KURSGEBUHR: € 140,-
Nicoline Kossinna, Jg. 1963, Entspannungspddagogin, zerti- Bei regelmdBiger Teilnahme wird
fizierte Seminarleiterin AT / PMR, Stressnanagementtraine- der Kurs von den Krankenkassen

nach § 20SGBVzuca.80% 4

rin, Sozialp&ddagogische Fachkratft, Fachkraft fdr Inklusion, beatsahuset

Massagetherapeutin, Referentin.
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