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Einfach und schnell entspannen
Jacobson Muskelentspannung of Tiefenentspannung

Progressive Muskeiemispannung I keichber edembar als fsogenes Training. man bendiigt kein msgeoeigies vorselungs-
vermbgen. Se ki sudh gui gecignet fOr akdkee und unmuhige Meraschern, sie bringt schneller Edolge aks die meisten gangigen
Metroden Mam bekommt durch den Sprecher konkrete Hand ongssnswesungen, so liegt die Aufmeraamkett el der
Enkspareeang. sie st rur nach einems Training mit Mibke dieser C0 alleine méglich

[Dier bekannte Facharzt filr Meurologie, Pepchisite und Pspchotherapeatiache Medizn, Kard C Mayer, bat die Endspannungsil-
bungen rach Jaoobson, einfach wnd leichs erdermbar B den Anwersdern, spegiel| fir diese C0 wmigesetst und perfe kfoniert Mit
einem speziellan Sesten flhrt e den 2uhSeer schnell in elnes Sustand dier tiefen Enrparrung. obee cdass or dabei die
Aurfmerisimies o diz Qbungen werliert.

e beruhigendes Himergrundmasik von Laego unierstiit die Ubungen, ohne dabel aufdringlich oy wirkes, *Schwebende”
Elinge Sicilen sanft in den Raum und leesen den Subdrer wihrend den Ubungspausen inosine thefe Engspannung glefen.

1. Progressive Muskelentspannung nach lacobson 39:59 Min.
2. Tiefenentspanmung 23:50 Min,
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