
PMR (Progressive Muskelentspannung)
Teilnehmerunterlagen Onlinekurs

Kursleitung: Anja Thiesbürger, info@happy-you.de

Bauch

1. Bauch nach außen wölben oder nach innen ziehen
(alternativ: Bauchmuskeln anspannen).

Spannung auf das selbst gesetzte Signal „JETZT“ lösen und in die 
Entspannung hinein fühlen.


