Du kannst dir das vorstellen wie ein Scanner. Von unten nach obern kontrollierst du jede einzelne Muskelpartie nach Spannung, stellst dabei die Knochen aufeinander wie ein Turm von Bauklötzen. Die Sehnen und Muskeln sind nur noch da, um nicht auseinander zu fallen.

So wenig Muskelspannung wie möglich – so viel wie nötig!

