
 تمرين الاسترخΎء المتعΎقΏ للعضلات
 ϱأ ،Ύًالعكس صحيح أيضϭ ،دةϭب΄ن تصبح مشد ،ΕΎطϭالضغϭ دةϬر المجΎالأفكϭ اقفϭمϠل ΎًئيΎϘϠت ΎدنΎأجس Ώتستجي

 .إن من أفضل الطرϕ لجعل العϘل يسترخي، هي أن نجعل عن عمد الجسد يسترخي

، يتϡ شد العضلاΕ بΎلدϭر، ثϡ إرخΎ΅هϭ ،Ύهذا يسمح لنΎ بملاحظΔ الϔرϕ "الاسترخΎء المتعΎقΏ لϠعضلاΕ"في تمرين 
 .بين الشد ϭالاسترخΎء

ϭإذا كنΕ تعΎني من إصΎبΔ . يجΏ أن يتϡ الاسترخΎء بشكل ممتع، فإذا كΎن أϱ جزء منه صعبΎً جدًا، تجϭΎزه لϔترة
 .في جزء مΎ من جسمϙ، فلا تϡϘ بΎلتمرين فيه

 الاستعداد
أϭ . ضع رأسϭ ϙعنϙϘ عϰϠ المخدة أϭ المسند. نϡ مستϘϠيΎً عϰϠ ظϬرϙ، عϰϠ سرير صΏϠ أϭ الأريكΔ أϭ الأرض

 .اغمض عينيϙ إذا كنΕ مرتΎحΎً لذلϙ. يمكنϙ الجϭϠس عϰϠ كرسي مريح، ϭرأسϙ مدعϭمΔ جيدًا

 التعليمΎت
 :، ϭقϡ بعمل ثلاث دϭراΕ كΎمΔϠ عϰϠ النحϭ التΎلي(في الصϭرة)ركز عϰϠ أجزاء جسمϙ المختΔϔϠ بΎلترتيΏ أسϠϔه 

 .شد ذلϙ الجزء من جسمϙ، ابϕَّ هكذا لϔترة، ثϡ ارخه: شد ϭارخ  1)

 .شد ذلϙ الجزء من جسمϙ بضغط بΎلكΎد يحس، ثϡ ارخه: شد بϠين ϭارخ  2)

 .ركز انتبΎهϙ عϰϠ مجمϭعΔ من العضلاϭ ،Εقرر رخيΎϬ: ارخ  فϘط3)

 :الترتيΏ الموصى به
ϰالذراع اليمنϭ اليد 

(ϙذراع Εشد عضلاϭ ،ϙϔاقبض ك). 
 اليد ϭالذراع اليسرى

ϰالرجل اليمن 
 .(شد رجϭ ،ϙϠارفع ركبتيϙ قϠيلًا )

 الرجل اليسرى
 البطن ϭالصدر

 عضلاΕ الظϬر
 .(اسحΏ كتϔيϙ قϠيلًا إلϰ الخϠف)

ϕالعن 
 .(ادفع رأسϙ إلϰ الخϠف قϠيلًا عϰϠ المخدة أϭ الأرض)

 الϭجه
(ϙϬجϭ Εاعصر عضلاϭ Ώاقط). 
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