Cwiczenia relaksacyjne pozwalaja zredukowa¢ stres i wspomagaja prawidlowe
funkcjonowanie ukladu nerwowego. Sq wiec wskazane dla tych osob, ktore na co
dzien zmagaja si¢ z presja otoczenia, duzg iloScia obowigzkow czy po prostu
prowadzg szybkie tempo zycia. Sa wiec Swietna metoda na wyciszenie organizmu.

Podczas wykonywania ¢wiczen relaksacyjnych nie wolno zapominaé
0 zachowaniu skupienia i koncentracji na wykonywaniu miarowych wdechow
1 wydechow powietrza.

] rozcigganie - jest to bardzo wazny element dnia, ktory powinien by¢ wykonywany
codziennie rano po przebudzeniu. Rozcigganie mozna wykonac, lezac na tozku -
wystarczy wyprostowane rgce unie$¢ nad glowe az do momentu odczuwania
rozciggania mi¢sni. W tym samym momencie nalezy rozciggac takze nogi - ¢wiczenie
powtarzamy 10 razy;

] rozluznianie mi¢$ni karku oraz szyi - ¢wiczenie to mozna wykona¢ zaréwno

w pozycji stojacej, jak 1 lezacej. Nalezy odchyli¢ lekko gtowe do tytu 1 wykonywac
ruchy szyi w taki sposob, aby wykonywac¢ ksztalt 6semki - to ¢wiczenie takze
powtarzamy 10 razy w jedng oraz w drugg strong. W trakcie wykonywania ¢wiczenie
wyraznie czuc€ rozcigganie mi¢sni szyi 1 karku, co daje efekt rozluznienia 1 utatwia
oddech;

[] strzgsanie napigcia - nalezy przyjac pozycje stojaca, opuscic rece, zacisngé pigsci.
Kolejno powinno si¢ wzia¢ gteboki oddech przez nos i spig¢ barki. Wytrzymac 5
sekund i energicznym ruchem strzasnaé¢ napigcie z jednoczesnym wykonaniem
wydechu ustami. Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

) uregulowanie oddechu - ta technika relaksacyjna polega na tym, aby przyjaé
wygodng 1 najbardziej komfortowg dla siebie pozycje 1 w pelni skupi¢ si¢ na oddechu.

Aby utatwi¢ koncentracje, mozna zamkna¢ oczy 1 wykonywac naprzemienny wdech
1 wydech. Wazne jest, aby podczas wykonywania ¢wiczenia powietrze wciggac
nosem, a wypuszczaé ustami. Cwiczenie powtarzamy okoto 5 minut.

Skutecznym ¢wiczeniem relaksacyjnym jest takze technika zwana wizualizacja.
Polega ona na przyjeciu wygodnej pozycji i wizualizowaniu miejsc, w ktorych
chcieliby$Smy si¢ znalez¢ w danym momencie. Pozwala to cho¢ na kilka sekund odcia¢
si¢ od bodzcoéw zewngtrznych i lekko si¢ zrelaksowacé. Jesli sytuacja ku temu sprzyja,
mozna takze stucha¢ w tym czasie muzyki, ktora wprowadza nas w dobry nastré;j

i utatwia odpoczynek.
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