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Moduliibersicht: Entspannungstrainer/in (120 UE*/ 90 Std. Gesamtumfang)

Kursleiter/in Autogenes Training (36 UE / 27 Std.):

e Theoretische Grundlagen

¢ Anwendungsgebiete

e (Kontra-)Indikationen

e Methodisch-didaktische Aspekte der Kursgestaltung

e Grundiibungen (Ruheeinstellung, Schwerelibung, Warmetibung)

e Organiibungen (Atemeinstellungen, Herz-, Bauch-, Stirniibungen)

e  Kurz- und Teillibungen

e Formelhafte Vorsatzbildung und Ruhebilder (methodisch-didaktische Aspekte,
Veradnderungsvoraussetzungen und Zielfunktionalitat)

e Begleitende Konzentrations- und Atemiibungen

o Mogliche Begleiterscheinungen

e Evaluation / Erfolgskontrolle

e Hinweise zur Zertifizierung durch die ZPP**

e Einweisung in zertifiziertes MIFW-Praventionskurskonzept

Kursleiter/in Progressive Muskelrelaxation (36 UE / 27 Std.):

e Theoretische Grundlagen PMR

e Anwendungsgebiete

e (Kontra-)Indikationen

e Grundprinzipien

e Erfolge und Wirkungsnachweise

¢ Interventionen, Anwendungspraxis und Instruktion

e Trainingseinheiten: PMR, Anwendung im Alltag, Ruhebilder u. formelhafte Vorsatze
e begleitende Konzentrations- und Atemiibungen

e mogliche Begleiterscheinungen

e Evaluation / Erfolgskontrolle

e Hinweise zur Zertifizierung durch die ZPP

e Einweisung in zertifizierte MIFW-Praventionskurskonzepte (10 Stunden)

Kursleiter/in Stressmanagement (48 UE / 36 Std.):

e Definition von Stress

e Physische/psychische Auswirkungen von Stress

e Stressoren (Stressverstarker)

e theoretische Grundlagen

e Instrumentelle Stressbewaltigung, mentales Stressmanagement, regenerative
Stressbewdltigung

e Stresstheorien

e (Kontra)Indikationen

e Kursgestaltung, -durchfiihrung & -evaluation

o Moglichkeit und Hinweise zur Zertifizierung durch die ZPP

e Pravention & Gesundheitsférderung, Betriebliches Gesundheitsmanagement

e Handlungsfelder & Praventionsprinzipien

e Einweisung in zertifiziertes MIFW-Praventionskurskonzept

* UE — Unterrichtseinheiten
** 7ZPP — Zentrale Prufstelle fir Pravention



