
Arbeitsblatt 6.7:  Anleitung zur progressiven Muskelentspannung

Vorbereitung
Setzen Sie sich möglichst bequem hin und versuchen Sie, Ihre Muskeln so locker wie möglich zu lassen! Beginnen Sie 
die Übung mit der rechten Hand. Die Anspannung sollte immer einige Sekunden gehalten werden, bevor die entspre-
chende Muskulatur wieder gelockert wird. Achten Sie immer auf die Anspannung und den anschließenden Übergang 
zur angenehmen Entspannung!

Wie Sie die einzelnen Muskeln anspannen können
 1. Rechte Hand und rechter Unterarm → Hand zur Faust ballen
 2. Rechter Oberarm → Ellenbogen anwinkeln mit geö�neter Hand
 3. Linke Hand und linker Unterarm → Hand zur Faust ballen
 4. Linker Oberarm → Ellenbogen anwinkeln mit geö�neter Hand
 5. Stirn → Augenbrauen hochziehen oder zusammenziehen
 6. Augen →  hcan( nefpmür esaN eid dnu nefienknemmasuz neguA  

oben ziehen)
 7. Kiefer und Mund →  ,nesserprednaniefua neppiL ,neßiebrednaniefua enhäZ  

Zunge nach oben gegen den Gaumen drücken
 8. Hals und Nacken →  redo nekcürd netnih hcan dnu neheiznie sawte fpoK  

Kopf nach vorne auf die Brust ziehen 
 9. Schultern und obere Rückenpartie →  neheiz nebo hcan nretluhcS  oder Schulterblätter nach 

hinten drücken
10. Brust →  rutaluksumtsurB ,netlahna zruk metA dnu nemtanie feit  

anspannen
11. Untere Rückenpartie →  hcan nekceB sad medni ,nehcam zuerklhoH sethciel  

vorne gekippt wird oder den Rumpf nach vorne beu-
gen

12. Bauch → -na dnu neheiznie .wzb «nehcam trah» ekcedhcuaB eid  
spannen

13. Gesäß → Pobacken zusammendrücken
14. Oberschenkel →  hcan neztipsneheZ dnu nesserp nedoB ned fua nesreF  

oben ziehen
15. Unterschenkel → -uzna nedaW eid mu ,nebehba nedoB mov thciel nesreF  

spannen oder Zehen nach oben ziehen
16. Füße → Zehen einkrallen oder spreizen

Zurücknehmen der Entspannung
Achten Sie darauf, die Entspannung nach dem Ende der Übung wieder zurückzunehmen! Und zwar indem Sie langsam 
von 4 nach 1 zählen! 
4 Bei 4 bewegen Sie die Arme und Beine etwas! 
4 Bei 3 recken und strecken Sie sich! 
4 Bei 2 stampfen Sie mit den Füßen auf den Boden! 
4 Und bei 1 ö�nen Sie die Augen, gähnen, wenn nötig, und sagen zu sich »Ich bin hellwach und fühle mich erfrischt, 

erholt und konzentriert«! 

Hinweis: Wenn Sie die Übung zum Einschlafen nutzen wollen, dann lassen Sie das Zurücknehmen einfach weg!
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