ANLEITUNG

ZUR ANSPANNUNG
VON 7 MUSKELGRUPPEN

ARME

G Dominanter Arm
e Nicht dominanter Arm

GESICHT

Stirn, mittlere und untere
Gesichtspartie
RUMPF

Nackenmuskulatur

Rumpf

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Hand zur Faust ballen, Ellbogen anwinkeln
und Bizeps anspannen.

Hand zur Faust ballen, Ellbogen
anwinkeln und Bizeps anspannen.

Augenbrauen hochziehen und
Stirnrunzeln, Augen fest zu und Nase
rimpfen, Zahne zusammen und die
Mundwinkel nach hinten ziehen.

Kinn zur Brust ziehen.

Tief einatmen, Schultern nach oben
ziehen, Schulterblatter hinterm Riicken
zusammen und Bauch einziehen oder
rausstrecken.
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ANLEITUNG
ZUR ANSPANNUNG
VON 7 MUSKELGRUPPEN

BEINE

Dominantes Bein Bein anheben oder durchstrecken, Fuly
nach oben ziehen, Full nach innen drehen

und Zehen beugen.

nach oben ziehen, Full nach innen drehen

a Nicht dominantes Bein Bein anheben oder durchstrecken, Ful
und Zehen beugen.

Deine Aufgaben fiir die nachste Woche: @
o o 8
1.Tagliches Uben der 7 Muskelgruppen
2.RegelmaBige Korperwahrnehmungsiibung (mindestens 1x téglich):
o |deal vor dem Schlafengehen oder nach stressigen Situationen.

o So geht’s:
= SchlielRe die Augen und atme bewusst durch die Nase ein und den
Mund aus.
= Lass deinen Atem dann natiirlich flie3en.
= Scanne deinen Korper: Spiire, wie er sich anfiihlt und an welchen
Stellen du Anspannung oder andere Empfindungen wahrnimmest.
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