Grupe mišića za progresivnu mišićnu relaksaciju: (16 grupa mišića) PRIVATE 

1,2   Šaka i donji dio ruke (desna, lijeva, zatim obje zajedno) -  zategnite šaku 
dlanom prema dolje i podignite zglob prema gornjem dijelu ruke   

3,4   Gornji dio ruke (desna, lijeva, obje zajedno) - napeti bicepse s rukama sa 
strane, povući gornji dio ruke prema  tijelu bez dodirivanja (pokušati ne napinjati 



donji dio ruke,  ostaviti je da labavo visi); ne podizati donji dio ruke i šaku sa 
oslonca stolice                      
      - alternativno: pritisnuti lakat prema dolje nasuprot osloncu stolice

5     Gornji dio čela - podići obrve i naborati čelo

6     Donji dio čela - povući obrve nadolje i pokušati ih spojiti (namrštiti se)

7
Oči - čvrsto zatvoriti oči, ali ne prejako (leće!)

8     Usta - pritisnuti usnice zajedno, ne stisnuti zube ili vilicu

8a    Vilica - zategnuti vilicu, čvrsto stisnuti zube, krajeve usta prema otraga  

9     Stražnji dio vrata - povući glavu otraga i pritisnuti prema naslonu stolice (ne d
dizati glavu u zrak)

      - alternativno: spustiti bradu prema prsima, a u isto vrijeme sprečavati da ih 
dotakne

10,11 Ramena i donji dio vrata - podići ramena kao da će se njima  dotaknuti uši 
(glavu uvući u 
ramena)

12    Prsa i disanje - duboko udahnuti (prsno) i zadržati zrak cca 10 sekundi i zatim 
ispustiti

13    Abdomen - povući trbuh unutra prema leđima (ili pak izbaciti van, "učiniti ga 
tvrdim")

14 Bedra - stisnuti koljena zajedno tako da gornji dio nogu bude  napet (alternativno: 


lagano podići noge)

15,16 Donji dio noge i stopala (lijeva, desna, obje zajedno) - ispružiti nogu ravno 
naprijed, podići nožne prste prema koljenima

  Leđa - saviti leđa tako da se prsa i trbuh ispruže van - osjetiti napetost u leđima

Grupe mišića za progresivnu mišićnu relaksaciju (8 grupa mišića)
1. Obje ruke (obje ruke lagano saviti u laktu i zategnuti šake,  donji i gornji dio ruku)

2. Čelo
3. Oči
4. Stražnji dio vrata
5. Ramena
6. Prsa (dubokim udisajem)

7. Abdomen
8. Obje noge (donji dio)

Grupe mišića za progresivnu mišićnu relaksaciju (4 grupe mišića):

1. Obje ruke
2. Lice - čvrsto stisnuti oči i istovremeno namrštiti ostali dio lica

3. Vrat - lagano podići ramena, uvlačeći glavu i stražnji dio vrata

4. Prsa - udahnuti i zadržati zrak, zatim ga ispustiti

Alternativna verzija za 4 grupe mišića:


1. ruke


2. lice i vrat


3. prsa, ramena, leđa, abdomen


4. noge

