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RELAXATIONSUBUNGEN

Die Relaxation und Relaxationsiibungen reihen wir am Anfang oder 6fter auch zum Schluss
der Trainingseinheit. Wir nutzen mehrere Formen der Relaxation, zum Beispiel autogenes
Training und die Methode der postisometrischen Relaxation. Die Relaxation wird immer mit
der Atmung koordiniert.



