	Durchführung der Kurzform der Progressiven Muskelrelaxation mit 4 Übungen


· Voraussetzung: Beherrschung der PMR mit 16 und mit 7 Übungen

I. Einführung/Anleitung der Gruppenteilnehmer in die 4 Übungen der PMR

1.Übung: Beide Hände, Unterarme und Oberarme

· Ballen Sie beide Hände zu Fäusten und beugen Sie Arme im Ellenbogen – und entspannen.
2.Übung: Gesichts – und Nackenmuskulatur

· Runzeln Sie die Stirn (alternativ: Hochziehen der Augenbrauen), schließen Sie die Augen fest, ziehen Sie die Nase hoch, beißen Sie leicht die Zähne aufeinander und ziehen Sie die Mundwinkel zurück. Dann drücken sie Kopf nach unten gegen die Unterlagen. (Alternativ: Dann pressen Sie Ihr Kinn auf die Brust) – und entspannen.
3.Übung: Brust - , Schulter - , Rücken – und Bauchmuskulatur

· Ziehen Sie die Schultern nach hinten, machen Sie den Rücken etwas hohl, dann ziehen Sie den Bauch nach innen ein und spannen Sie das Gesäß an – und entspannen.
4.Übung: Beide Beine und Füße 
· Drücken Sie beide Beine auf den Boden (alternativ: heben Sie beide Beine leicht an), ziehen Sie beide Füße hoch und ziehen Sie die Zehen an (krümmen Sie die Zehen, als ob sie damit etwas greifen wollten) – und entspannen.
II. Durchführung der PMR mit 4 Übungen

1.Einleitung der Entspannung (Beispiel: AB 1 – Anfang)
2.Übungen der PMR:

· Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit jetzt auf beide Arme und Hände. Ballen Sie beide Hände zu Fäusten und beugen Sie beide Arme im Ellenbogen – Anspannung jetzt – Spannung halten, weiter halten – und entspannen. (30 – 45 sec. Entspannung)

· Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit jetzt auf Ihren Kopf, Ihren Hals und Nacken: Runzeln Sie die Stirn (alternativ: Hochziehen der Augenbrauen), schließen Sie die Augen fest, ziehen Sie die Nase hoch, beißen Sie leicht die Zähne aufeinander und ziehen Sie die Mundwinkel zurück. Dann drücken sie Kopf nach unten gegen die Unterlagen. (Alternativ: Dann pressen Sie Kinn auf die Brust)  - Anspannung jetzt – Spannung halten, weiter halten – und entspannen. (30 bis 45 sec. Entspannung)

· Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun auf den Rücken und den Bauch. Ziehen Sie die Schultern nach hinten, machen Sie den Rücken etwas hohl, dann ziehen Sie den Bauch nach innen ein und spannen Sie das Gesäß an – Anspannung jetzt: Spannung halten, weiter halten – und entspannen.
· Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun auf beide Beine und Füße. Drücken Sie beide Beine auf den Boden (alternativ: heben Sie beide Beine leicht an), ziehen Sie beide Füße hoch und ziehen Sie die Zehen an (alternativ:krümmen Sie die Zehen, als ob sie damit etwas greifen wollten). – Anspannung jetzt: Spannung halten, weiter halten – und entspannen.

3. Alle Muskelgruppen in Gedanken noch mal durchgehen, die Entspannung weiter vertiefen
4. Beendigung der Entspannung
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