
Progressive  Muskelrelaxation 
 
Beschreibung 
Setzen sie sich bequem auf Ihren Bürostuhl oder legen Sie sich zuhause 
mit dem Rücken auf eine weiche Unterlage. 
Halten sie die Spannung in den Muskeln für 2 bis 4 Sekunden an. 
 
Wiederholen Sie alle Übungen 1 mal, sodass sie alle Übungen 
insgesamt 2x machen. Spannen Sie Ihre Muskeln nur so weit an, wie es 
Ihnen angenehm ist, es sollte dabei kein Schmerz entstehen. Spüren sie 
dennoch einmal Schmerz, lassen Sie die Anspannung bitte sofort los. 
Wiederholen Sie sie noch einmal mit weniger Kraft 
Lassen Sie die Muskelanspannung immer plötzlich los 
Nehmen sie sich zwischen den einzelnen Muskelgruppen etwas Zeit 
zum Nachspüren und entspannen, es sollten ca. 60 Sekunden sein. 
Wenn Ihnen die Zeit zu lange erscheint, verkürzen Sie sie etwas. 
Auf 30 Sekunden. 
Beginnen sie jedes Übungsprogramm mit einer Atemsequenz. 
 
Legen Sie eine Hand auf den Unterbauch und wölben Ihn bei der 
Einatmung nach oben   2x 
 
Und nun beginnen sie mit der Anspannung der einzelnen Muskelzonen: 
 
 
Füße 
Bilden sie mit Ihren Zehen eine Faust 
Spreizen Sie die Zehen  
Spitzen Sie die Zehen 
Ziehen Sie die Zehen hoch 
 
Unterschenkel 
Spannen sie den Unterschenkel an, in dem sie die Ferse leicht anheben 
Spannen sie die Waden an, indem sie die Ferse an den Boden drücken 
 
Oberschenkel 
Spannen sie die Oberseite an, indem sie die Füsse 15 cm vom Boden 
abheben. 
Spannen sie die Unterseite an, indem sie die Wade an den Boden 
pressen 
 
Becken 
Spannen sie die Gesäßmuskulatur an. 
Spannen sie die Beckenboden Muskulatur an. 



 
Bauch 
Wölben sie Ihren Bauch noch vorne 
Ziehen sie den Bauch ein 
 
Rücken 
Formen sie einen Buckel, heben sie dabei die Schultern und das Gesäß 
vom Boden ab. 
Bilden sie ein Hohlkreuz 
 
Brust 
Atmen sie tief ein und halten sie die Luft 2 – 4 Sekunden an, ehe sie 
wieder ausatmen 
 
Schulter 
Ziehen sie Ihre Schultern nach vorne 
Ziehen sie Ihre Schultern nach hinten 
Ziehen sie Ihre Schultern nach oben 
 
Oberarme 
Ballen sie eine Faust und winkeln sie die Unterarme an, 
spannen sie nun die Muskeln in Ihrem Oberarm an 
 
Unterarme 
Ballen sie eine Faust und winkeln sie die Unterarme an, 
Spannen sie nun die Muskeln in Ihrem Oberarm an. 
 
Gesicht 
Spannen sie nun die Muskeln in Ihrem Gesicht an, schneiden sie 
Grimassen 
 
Ganzer Körper 
Spannen sie nun alle Muskelgruppen im gesamten Körper an 
 
Strecken sie sich und geniessen die den Energieschub in Ihrem Körper 
 
Tipp:  
Sie befinden sich in einer Konferenz oder einem Teamgespräch, eine 
Bemerkung eines Kollegen versetzt sie in Stress, sie merken wie sie 
wütend werden. Spannen sie die Hand und den Unterarm fest zu einer 
Faust an, natürlich unter dem Tisch. Atmen sie bei dem Muskellösen 
lange aus. 


