SPORT UND BEWEGUNG

STARKEN DIE PSYCHE

Die Allgemeinpsychiatrische Tageskli-
nik (ATK) llanz ist eine ambulante Ein-
richtung, die auf die Behandlung und
Rehabilitation  psychisch  kranker
Menschen mit Depressionen, Burn-
out, Angstzustanden, Suchtproble-
men u.a. ausgerichtet ist. Das viel-
seitige Behandlungsangebot kann
halbtags oder auch tageweise ge-
nutzt werden. Nach den Behandlun-
gen in der Tagesklinik kehren die Pa-
tienten wieder in ihr soziales Umfeld
zurlick.

Die angebotenen sport- und korper-
zentrierten Therapien sind ein Teil
des umfangreichen Gruppen- und/
oder Einzelangebotes. Zum Beispiel
dient die Atem- und Korpertherapie
dazu, bestimmte psychische Krank-
heitssymptome, wie Anspannung
und Nervositat, Wahrnehmungssto-
rungen, muskuldre Verspannungen,
Schmerzen und Mudigkeit positiv zu
beeinflussen. Dabei werden Bereiche
wie das Empfindungsbewusstsein,

die Selbstwahrnehmung von Gefiih-
len/Bediirfnissen, die Atemkraft
(«Ich-Kraft») und damit das Selbstbe-
wusstsein gestarkt. Die progressive
Muskelrelaxation (PMR) ist das
systematische Trainieren von An-
spannung und Entspannung von
bestimmten Muskelgruppen. Der
Entspannungszustand fiihrt zu einer
nervlichen Beruhigung und Erho-
lung, dhnlich wie sie im Schlaf er-
folgt. Diese Entspannungsmethode
ist besonders fiir nervése, unruhige
Personen geeignet und bewirkt dar-
uber hinaus ein verbessertes Korper-
bewusstsein und Korpergefiihl.

Alle angebotenen Gruppen- und/oder
Einzeltherapien befahigen Betroffene,
die Herausforderungen des Alltags
wieder selbststandig zu meistern.

Mehr Informationen unter pdgr.ch/
monatsthema oder zur ATK Ilanz
unter pdgr.ch/atkilanz.
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