BERATUNGSPRAXIS
Wolfram Krug

Leittext | Rickenmuskulatur
(Progressive Muskelentspannung)

Anlass | » Sie haben Schmerzen oder Verspannungen im Riicken

Ubungsanleitung | 1. Schritt: Hinspiiren

Hinspiiren >> Anspannen > Entspannen | /ch lenke meine Aufmerksamkeit auf die Muskeln im oberen und
unteren Rliicken. Ich spire hin, wie sich die Muskeln jetzt
anfihlen.”

2. Schritt: Anspannen (jeweils ca. 5 sec.)

Waéhlen Sie eine oder beide der folgenden Anspannungsvarianten aus. Fiihren Sie
nach jeder Anspannung eine Entspannung durch.

a) ., Ich beuge jetzt (!) meinen Riicken mit aller Kraft nach
vorn tber und mache dabei einen Katzenbuckel"!

b) ., Ich bilde jetzt (!) ein Hohlkreuz, nehme den Kopf in den
Nacken und strecke die Arme nach hinten Richtung
Boden!”

3. Schritt: Entspannen (jeweils ca. 30 sec.)

.Ich spire in die entspannte Rickenmuskulatur hinein, nehme
wahr, wie sich die Entspannung ausbreitet und vertieft.”

4. Schritt: Wiederholen

~Ich wiederhole die Anspannungs-Entspannungs-Varianten so
lange, bis sich fiir mich ein zufrieden stellendes Entspannungs-
gefiihl im ganzen Riicken eingestellt hat. Dann gehe ich zur
ndchsten Ubung meines Trainingsplans iber."

Notizen:
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