
§ 20 SGB V KURS
MODERNE PROGRESSIVE 
RELAXATION
Sie sind auf der Suche nach einer 
Entspannungsmethode, die Sie im Alltag sofort und 
immer zum Einsatz bringen können? 

Dank der progressiven Entspannung erhalten Sie eine 
Methode, welche Sie über gezielte 
Muskelentspannung in allen alltäglichen Situationen 
zum Einsatz bringen werden. 

Die Kursleitung führt Sie in die Entspannungsmethode 
(MPR) ein. Im Fokus stehen dabei die 
Stressbewältigung und die Steigerung der 
Selbstwirksamkeit. 

Vermittelt wird die Langform nach Bernstein und 
Borkovec.

Gemeinsam Richtung Gesundheit

Zielgruppe: alle

Zeitfenster: nach 
Vereinbarung

Teilnehmerzahl: 6-15

Dauer: 8x60 Min./Einheit

Mitzubringen:

Bitte bringen Sie bequeme 
Sportbekleidung 
Sportschuhe und Wasser 
für die Trainingseinheit mit.


