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Meine individuellen Angebote rund um die Progressive Muskelentspannung

Gezielt 1osen & den ganzen Koérper entspannen

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Fiir Schulter, Kiefer & Nacken

eZ1¢ |!L OCKel pe \ )l ] L(

Diese Variante der Progressiven Muskelentspannung richtet den Fokus besonders auf Bereiche, in denen
sich Anspannung haufig deutlich zeigt. Sie ist wunderbar geeignet bei Kopfschmerzen, bei Verspannungen

im Schulter- und Nackenbereich, bei angespannter Kiefermuskulatur und Zahneknirschen.

Das gehort dazu

Spannung in Schulter-, Nacken- und Kieferbereich bewusster wahrnehmen
gezielte EntspannungsSequenzen fir diese Muskelgruppen erleben
Verspannungen und Verkrampfungen sanft ldsen

mehr Lockerung, Ruhe und Erleichterung im Alltag splren
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Impulse zum Nachsplren und Weitertiben mitnehmen

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Von Kopf bis Fuf§

In dieser Variante wird der ganze Korper Schritt fur Schritt in die Entspannung gefiihrt. Durch das
systematische Anspannen und Lésen vieler Muskelgruppen entsteht ein umfassendes Gefihl von

Lockerung, Regeneration und innerer Ruhe.

den gesamten Kérper bewusster wahrnehmen

o
e alle wesentlichen Muskelgruppen nacheinander anspannen und I6sen

Stress schrittweise abbauen und tiefer entspannen

Ruhe, Regeneration und ein besseres Kérpergefihl fordern
® das Erlernte gut in den Alltag Uibertragen

Besonders interessant, wenn ...

du unter Stress, innerer Unruhe oder Einschlafproblemen leidest
du hiufig Verspannungen im Schulter-, Nacken- oder Kieferbereich bemerkst
du eine leicht erlernbare, kérperorientierte Entspannungémethode suchst

du Kérperwahrnehmung, Regeneration und Gelassenheit stirken méchtest
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