
 التنϔس الاسترخائي
يسميه البعض التنϔس البطني )التنϔس الاسترخΎئي . عندمΎ نكϭن قϘϠين أϭ مϬد˴دين، يتسΎرع تنϔسنΎ لكي يجعل جسمنΎ مت΄هبΎً لϠخطر

التنϔس الاسترخΎئي أبط΄ ϭأعمϕ من التنϔس العΎدϭ ،ϱيحصل في نصف . يخبر الجسϡ أنه آمن، فيسترخي( أϭ بΎلحجΏΎ الحΎجز
 (.البطن عϭضΎً عن الصدر)الجسϡ السϠϔي 

 كيف تؤدي التنϔس الاسترخائي
•Δمريح Δضعيϭ تتمدد في ϭس أϠلت΅ديه ت΄كد أن تج. 
•ϙلذل ΎًحΎمرت Εكن ϭل ϙعيني ϕϠأغ. 
•ϙعن فم Ύًضϭع ϙϔس عبر أنϔل التنϭΎح. 
• ϰتعد إل Ύبينم Ύًسϔب΄ن ت΄خذ ن ،ϭبتر ϙسϔتن Δمن سرع Ή4هد ϰتعد إل Ύس بينمϔأخرج الن ϡث ،ΔحظϠقف لϭت ϡ4، ث. 
•ΎًطعϘليس متϭ ،ًًاصلϭمت ΎًبتΎث ΎًسϠس ϙسϔاجعل تن. 
• Ύًأيض ΎًبتΎثϭ ΎًسϠن سϭاحرص أن يكϭ ،ϙانتبه لزفير. 

 هل أؤديه بشكل صحيح؟ ما الأشياء التي عϠيَّ التنبه لϬا؟
، ϭيمكنϙ الت΄كد من ذلϙ ب΄ن تضع (في الصدر)، ليس في الأعϰϠ (في البطن)يجΏ أن يحدث التنϔس الاسترخΎئي في الأسϔل •

 .يدًا عϰϠ بطنϭ ϙيدًا عϰϠ صدرϭ ،ϙأن تحϭΎل أن تجعل اليد العϠيΎ سΎكنΔ، بينمΎ يحرϙ تنϔسϙ يدϙ السϰϠϔ فϘط
•ϙسϔتن ϰϠع ϙهΎركز انتب : ϡϬغΎيد العد في دمϔص أنه من المΎيجد بعض الأشخ"(ϕيϬن... شΎاثن ...Δثلًث ...Δأربع ...Δϔقϭ  ...

 ..."(ϭقΔϔ... أربعΔ... ثلًثΔ... اثنΎن... زفير

 ما مدة التمرين؟ ϭكϡ عدد مراΕ تكراره؟
حϭΎل التنϔس بشكل مسترخ˳ لعدة دقΎئϕ عϰϠ الأقل، ف΄نΕ بحΎجΔ إلϰ دقΎئϕ لتشعر بΎلأثر، فΈذا كنΕ مرتΎحΎً لϠتمرين، حϭΎل أن •

 ϰ5تستمر حت  ϰ10إل ϕئΎدق. 
•ϡϭفي الي Εبمعدل ثلًث مرا Ύربم ،ϡل التمرن بشكل منتظϭΎح. 

ΕطاϠتصحيح الغϭ Εتاϭاϔالت 
• ϰلعد إلΎف ،ϙع البطيء المريح لΎϘ4جد الإي  ϰالعد إل Ώتجري ϙيمكن ،ΔϘϠعدة مطΎ3ليس ق  ϭ5أ Ύًس بطيئϔن التنϭأن يك ϡϬالم ،

ΎًبتΎثϭ. 
فΎستمر في في البدايΕΎ، يجد بعض النΎس أن الشعϭر بΎلاسترخΎء غير م΄لϭف أϭ غير مريح في البدايϭ ،Δهذا طبيعي •

ϙلذل ΕϔتϠلا تϭ ،التمرين. 
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