
 

* UE – Unterrichtseinheiten 
** ZPP – Zentrale Prüfstelle für Prävention 

 

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

 

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

 Theoretische Grundlagen 
 Anwendungsgebiete 
 (Kontra-)Indikationen 
 Methodisch-didaktische Aspekte der Kursgestaltung 
 Grundübungen (Ruheeinstellung, Schwereübung, Wärmeübung)  
 Organübungen (Atemeinstellungen, Herz-, Bauch-, Stirnübungen) 
 Kurz- und Teilübungen 
 Formelhafte Vorsatzbildung und Ruhebilder (methodisch-didaktische Aspekte, 

Veränderungsvoraussetzungen und Zielfunktionalität)  
 Begleitende Konzentrations- und Atemübungen 
 Mögliche Begleiterscheinungen 
 Evaluation / Erfolgskontrolle 
 Hinweise zur Zertifizierung durch die ZPP** 
 Einweisung in zertifiziertes MIFW-Präventionskurskonzept 

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

 Theoretische Grundlagen PMR 
 Anwendungsgebiete 
 (Kontra-)Indikationen 
 Grundprinzipien 
 Erfolge und Wirkungsnachweise 
 Interventionen, Anwendungspraxis und Instruktion 
 Trainingseinheiten: PMR, Anwendung im Alltag, Ruhebilder u. formelhafte Vorsätze 
 begleitende Konzentrations- und Atemübungen 
 mögliche Begleiterscheinungen 
 Evaluation / Erfolgskontrolle 
 Hinweise zur Zertifizierung durch die ZPP 
 Einweisung in zertifizierte MIFW-Präventionskurskonzepte (10 Stunden) 

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

 Definition von Stress 
 Physische/psychische Auswirkungen von Stress 
 Stressoren (Stressverstärker) 
 theoretische Grundlagen 
 Instrumentelle Stressbewältigung, mentales Stressmanagement, regenerative 

Stressbewältigung 
 Stresstheorien 
 (Kontra)Indikationen 
 Kursgestaltung, -durchführung & -evaluation 
 Möglichkeit und Hinweise zur Zertifizierung durch die ZPP 
 Prävention & Gesundheitsförderung, Betriebliches Gesundheitsmanagement 
 Handlungsfelder & Präventionsprinzipien 
 Einweisung in zertifiziertes MIFW-Präventionskurskonzept 


