Entspannungstechniken

Für Kinder: 
https://www.elternwissen.com/gesundheit/alternative-medizin/art/tipp/progressive-muskelentspannung-nach-jacobson.html
https://www.youtube.com/watch?v=tlEjWNpRsys

Für Erwachsene:
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/progressive-muskelentspannung-zum-download-2021142

