Progressive
Muskelentspannung

von Grund auf Erlernen

Zu Beginn werden nacheinander 16 Muskelgruppen an- und entspannt.

Stirn Schultern
Augen
Wangen Ricken
Lippen
Zunge Bauch
Kiefer

beide Oberschenkel / Gesal’

dominante Hand, Unterarm

dominanter Oberarm

nichtdominante Hand, Unterarm

nichtdominanter Oberarm

beide Waden / Schienbeine

beide Ful3e




Progressive Muskelentspannung
lieber
sitzend oder liegend?

Wenn du dich im Sitzen entspannen mochtest,

dann wahle einen Stuhl, durch den dein

Rucken durch die Stuhllehne gut gestutzt ist,

so dass deine Ruckenmuskulatur nicht fur die =m0
stutzende Haltung eingesetzt werden muss.

Sie wurde sonst zu schnell ermuden und es s
wird fur dich auch schwieriger die Anspannung
und die Entspannung zu spuren.
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d ‘
Wahle die Stuhlhohe so, dass deine Ful3e .
bequem auf dem Boden flach aufstehen und
deine Beine in den Gelenken einen rechten ,fﬁi““f%‘x
Winkel erzeugen. W i

Achte darauf, dass dein Oberschenkel sich ¥
nicht auf die Sitzflache presst, sondern noch

so viel Platz zwischen Oberschenkel und Sitzflache ist,
dass du deine Hand dazwischen schieben konntest.

Lasse in der sitzenden Variante deine Hande auf den
Oberschenkeln ruhen.



In jeder Woche findest du Platz fur

Gedanken
Erlebnisse

Gefuhle
Eindrucke

fur

belastende Situationen
und
gltckliche Empfindungen

Nutze diese Seiten,
am Ende deines Kurses wirst du diese,
als Ruckblick, gerne zur Hand nehmen.

Schreibe hier auch gerne auf, wie du die einzelnen
Ubungseinheiten der Woche empfunden hast.




Progressive Muskelentspannung
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Lerne aus der
\/erg&m en/)eit,
aber macf sie nicht
zu deinem

Leben



