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	Praxis: Altenpflege
Die besten Tipps für Ihren Pflegealltag




 	
				
	


	Anleitung: Progressive Muskelentspannung

	Begeben Sie sich zunächst an einen Ort, an dem Sie die Übungen möglichst ungestört durchführen können. In der stationären Pflege könnte dies (und das ist absolut ernsthaft gemeint) notfalls auch das Personal-WC in Ihrem Wohnbereich sein. Sofern Sie im ambulanten Pflegedienst tätig sind, steuern Sie auf dem Weg zum nächsten Pflegekunden einen ruhigen, wenig frequentierten Parkplatz an und nehmen Sie im Auto eine möglichst entspannte Position ein. 
· Atmen Sie tief ein und konzentrieren Sie sich auf Ihren Atemrhythmus. Schließen Sie die Augen, wenn Sie hierdurch besser abschalten können. 
· Spannen Sie nun die jeweilige Muskelgruppe (und nur diese) für bis zu 7 Sekunden an. Gehen Sie in die maximale Ihnen mögliche Anspannung. 
· Bezüglich der Muskelgruppen können Sie sich dabei an folgender Reihenfolge orientieren: 
· Hände 
· Arme 
· Schulterpartie (ziehen Sie die Schultern hoch, so weit es geht) 
· Gesichtsmuskulatur (stellen Sie sich vor, Sie würden in eine saure Zitrone beißen) 
· Bauchmuskeln 
· Beine 
· Füße 
· zum Abschluss gesamter Körper 
· Nachdem Sie die Anspannung je Muskelgruppe für 7 Sekunden gehalten haben, lösen Sie die Spannung schlagartig auf. Atmen Sie hierbei bewusst tief ein und aus. Konzentrieren Sie sich auf das wohlige Gefühl der Muskelentspannung, denn hierin liegt der Schlüssel für den Erfolg des Konzepts. 
· Anschließend wechseln Sie zur nächsten Muskelgruppe. 
Nach Beendigung der Entspannungsübung halten Sie die Augen noch einen Moment geschlossen, konzentrieren Sie sich dabei weiter auf Ihre Atmung. Genießen Sie das Gefühl der Entspannung und der Stille, bevor Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder stärker auf Ihre Umgebung richten und die Übung beenden.



