Progresywny Relaks Miesni

Nasze ciata stajg sie automatycznie napiete w odpowiedzi na stresujgce sytuacje i mysli.
Dziata to rowniez w druga strone: dobrym sposobem na uspokojenie swojego umystu jest
celowe relaksowanie ciata.

Podczas progresywnego relaksu miesni wszystkie grupy miesniowe sg napinane, a
nastepnie rozluzniane.To pozwala na zrelaksowanie miesni oraz na zauwazenie réznicy
pomiedzy napieciem a rozluznieniem.

Relaksacja powinna by¢ przyjemna, jezeli jakiekolwiek ¢wiczenie jest dla Ciebie zbyt
trudne, omin je na moment. Jezeli masz jakiekolwiek urazy, mozesz opusci¢ dane ¢wiczenie.

Przygotowanie

Potéz sie ptasko na plecach na stabilnym podtozu:t6zku, kanapie albo podtodze. Podtéz
poduszke pod swojg gtowe i szyje. Mozesz tez usigs¢ w wygodnym krzesle z dobrym
oparciem na gtowe. Zamknij oczy, jezeli szujesz sie z tym komfortowo.

Instrukcje
Skup swoja uwage na réznych czesciach swojego ciata. Przejdz przez catg sekwencje
parukrotnie.

1) Spinanie i rozluznianie: Zepnij dang cze$¢ ciata, przytrzymaj na chwile, nastepnie rozluznij

2) Delikatnie spinanie i rozluznianie: Zepnij dang cze$¢ ciata tylko zeby poczu¢ delikatne
spiecie, nastepnie rozluznij

3) Samo rozluznianie: Skup uwage na danej grupie miesni a nastepnie zdecyduj, zeby sie one
rozluznity

Zalecana kolejnos¢

1 Prawa dton i prawa ramie.
(Zacisnij pies¢ oraz miesnie reki)
2 Lewa dtoniramie

3 Prawa noga
(Zepnij noge podnosza¢ delikatnie kolano)

4 Lewa noga

5 Brzuchi klatka

6 Miesnie plecéw
(Wycofaj delikatnie ramiona)

7 Szyjaigardto

(Nacisnij gtowa delikanie na poduszke)

8 Twarz
(Zepnij miesnie twarzy)

PSYCHOLOGYTO&LS FREE @ http://psychologytools.com



