


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







  
  

 
 

 

 



    

  

 

 
 
  
 
  
  
  
   





        
      
     
     


     
      
       
       
      
      

 





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
  
     
       
    
     
     
    
     
     



    
      
     
       
   
    
       
    
     


 
 

  
    
    
   
  
  
  

  
    
    
     
    
 






 
 

 

 

    

     
   

    



 
   
      


 
 
 
  
  



   
  

  
   

   
 

 




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
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
   
   
 


  
  
  


  
 
  
 
   

 
     
     



   
  
  
 
 


   
 
 
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
 
 

 

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  


  




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  


    


 
 


 
 
 
 

     



 
 
 


 
 

  


    

   

  
   

   
 
   

   
   
  
 

      
 

 

Muscle groups targeted in Mitchell’s simple physiology relaxation 

Shoulder depressors      to induce relaxation in       Shoulder elevators 

Elbow extensors      to induce relaxation in       Elbow flexors 

Shoulder abductors      to induce relaxation in       Shoulder adductors 

Finger and thumb extensors     to induce relaxation in       Finger and thumb flexors 

Hip lateral rotators      to induce relaxation in       Hip medial rotators 

Ankle dorsiflexors      to induce relaxation in       Ankle plantarflexors 

Trunk flexors       to induce relaxation in       Trunk extensors 

Neck extensors      to induce relaxation in       Neck flexors 

 






56 

   
  
  
  

 
 
     
  


 

 
  
 
 
 
  



   
 


     
   

   
 

   
 

  
   

   
 

 


    


  

  


    
   

   
 

   
 

 
 

   
  

   


    
  

 



  


 

 
  


 
  


  
  

  
 

  
  

  
 






57

 
  

  
  

  




  
  
 


 
 


 
  

 






   
    


   
  
   

  
 

 




 
   
  
     
 


  
     

    
   

 
      
 
 
  

 
         


   
   
  


 
  

   
  




 

 
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 
 


 









        


     

     
       

        

      
        

         
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