Bellungsstelle

MEINRAT

Entspannung

Das Entspannungsgefiihl wird erreicht, indem nacheinander ver-
schiedene Muskelgruppen kurz angespannt und langere Zeit locker-
gelassen werden.

Dabei soll genau der Unterschied zwischen An- und Entspannung beo-
bachtet werden.

Das Ziel ist es, neben dem Training ein Ruhe- und Entspannungsgefunhl
zu erreichen, auch gleichzeitig die Kérperwahrnehmung zu fordern, da-
mit Anspannung im Alltag friher wahrgenommen wird.
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