Progressive Muskel-Relaxation
Ubungen B R A
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Die 4 Grundregein:

1. Anspannen - Entspannen von Muskeln und Muskelgruppen

2. 15 Sekunden Anspannung, 30 Sekunden Entspannung

3. Spannungsintensitit frei / Spannung muss splirbar sein

4. Bei Schmerzverstirkung Muskelgruppe nicht spannen oder weniger anspannen

Um einen optimalen Erfolg zu erzielen, muss mindesten 1x tdglich geiibt
werden.

Grundiibungen:

1. + Rechte Hand zur Faust machen - entspannen
« Rechte Hand zur Faust machen - Spannung spiren - entspannen
+ Rechte Hand zur Faust machen - Spannung spiiren - linke Hand mit rechter Hand
vergleichen - entspannen

2. + Linke Hand zur Faust machen - entspannen
« Linke Hand zur Faust machen - Spannung splren - entspannen
« Linke Hand zur Faust machen - Spannung spiiren - recht Hand mit linker Hand
vergleichen - entspannen

3. + Rechten Arm anspannen und Faust machen - entspannen
+ Rechten Arm anspannen und Hand zur Faust machen - Spannung spiren -
entspannen
+ Rechten Arm anspannen und Hand zur Faust machen - Spannung spuren - linken
Arm mit rechtem Arm vergleichen - entspannen

4.  Linken Arm anspannen und Faust machen - entspannen
+ Linken Amm anspannen und Hand zur Faust machen - Spannung sparen -
entspannen
+ Linken Arm anspannen und Hand zur Faust machen - Spannung spiiren - rechten
Arm mit linkem Arm vergleichen - entspannen

5. + Beide Schultemn gegen die Liege driicken - entspannen
+ Beide Schultern gegen die Liege driicken - Spannung spiren - entspannen

6. + Hinterhaupt gegen die Liege driicken (bzw. ‘Doppelkinn machen’) - entspannen
+ Hinterhaupt gegen die Liege driicken (bzw. 'Doppelkinn machen’) - Spannung
spiren - entspannen

7. ¢ Schulten zu den Ohren hochziehen - entspannen
+ Schultern zu den Ohren hochziehen - Spannung spfiren - entsparnnen

8. e Augen zusammenkneifen - entspannen
+ Augen zusammenkneifen - Spannung spuren - entspannen
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¢ Nase riimpfen - entspannen e
¢ Nase riimpfen - Spannung spiiren - entspannen

¢ Lippen zusammenpressen - entspannen

¢ Lippen zusammenpressen - Spannung spliren - entspannen

+ Rechten Fuss hochziehen - entspérinen
+ Rechten Fuss hochziehen - Spannung spiiren - entspannen
+ Rechten Fuss hochziehen - rechten Fuss mit linkem. verglelchen entspannen

+ Linken Fuss hochznehen entspannen
+ Linken Fuss hochziehen - Spannung spiiren - entspannen
+ Linken Fuss hochziehen - linken Fuss mit rechtem vergleichen - entspannen

+ Rechtes Bein anspannen und Fuss hochziehen - entspannen

+ Rechtes Bein anspannen und Fuss hochziehen - Spannung spiiren - entspannen

+ Rechtes Bein anspannen und Fuss hochziehen - rechtes Bein mit linkem
vergleichen - entspannen

+ Linkes Bein anspannen und Fuss hochziehen - entspannen

+ Linkes Bein anspannen und Fuss hochziehen - Spannung spiiren - entspannen

+ Linkes Bein anspannen und Fuss hochziehen - hnkes Bein mit rechtem vergleichen
- entspannen

15. ¢ Gesassmuskeln anspannen - entspannen

+ Gesdssmuskeln anspannen - Spannung spliren - entspannen
~16. ¥ Kreuz gegen die Liege driitken =entspannen =~ ="~ T~ T

* Kreuz gegen die Liege driicken - Spannung spliren - entspannen

17. + Bauch einziehen - entspannen
* Bauch einziehen - Spannung spiiren - entspannen

18. ¢ Rechtes-Bein langer machen - entspannen
+ Rechtes Bein ldnger machen - Spannung spliren - entspannen

19. ¢ Linkes Bein langer machen - entspannen

» Linkes Bein ldnger machen - Spannung spiiren - entspannen

. Weitere Varianten:

+Rechte Hand zuf Faust machen und linken Fuss hochziehen - entspannen
+ Rechte Hand zur Faust machen und linken Fuss hochziehen - Spannung spiren -
entspannen A

+ Linke Hand zur Faust machen und rechten Fuss hochziehen - entspannen
+ Linke Hand zur Faust machen und rechten Fuss hochziehen - Spannung spuren -
entspannen

+ Rechten Arm und rechtes Bein anspannen - entspannen
+ Rechten Am und rechtes Bein anspannen - Spannung spiiren - entspannen

+ Linken Arm und linkes Bein anspannen - entspannen
+ Linken Arm und linkes Bein anspannen - Spannung spiiren - entspannen



