CWICZENIA RELAKSACYJNE

Cwiczenia relaksacyjne to jedna z metod walki ze stresem, ale tez nadmiernym
napigciem migsni. Proste ¢wiczenia relaksacyjne mozna wykonywaé bez wzgledu na miejsce
i pore dnia.

Cwiczenia relaksacyjne to zespot technik i metod aktywnoséci ruchowej o réznym
charakterze i stopniu intensywnosci.

Celem jest osiagnigcie stanu relaksu poprzez ztagodzenie napi¢¢ fizjologicznych
I psychicznych emocjonalnych. Dobierajac rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych, nalezy uwzglednié
swoje potrzeby oraz predyspozycje i mozliwosci psychofizyczne.

Proponuje je cierpigcym na bezsenno$¢, depresje, stres, migreny, bole glowy,
zdenerwowanie, napi¢cie emocjonalne. Wyciszaja i uspakajaja umyst po dlugim dniu nauki,

pracy, konfliktowych sytuacjach.

Rodzaje ¢wiczen relaksacyjnych wybierz odpowiednie dla Ciebie:

e (Cwiczenia relaksacyjne Jacobsona - polegaja na wykonywaniu celowych ruchow nogami,
tulowiem, rekami, gtowa 1 twarza oraz napinaniu i rozluznianiu mig¢sni tych okolic;

e (¢wiczenia relaksacyjne Wintreberta - polegaja na wykonywaniu ruchéw biernych
na lezacej na plecach osobie; ruchy obejmuja kolejno obszary konczyn gornych, gtowy,
twarzy 1 konczyn dolnych; wykorzystywane ruchy to przede wszystkim obroty, krazenia,
balansowanie, bierne opuszczanie;

e (Cwiczenia relaksacyjne Schultza - polegaja na nauce $swiadomego odczuwania cigzaru,
ciepta, chlodu, pracy serca i oddechu na poszczegdlnych cze$ciach ciata - polega

na wywotaniu autosugestii , jest on wewngetrzng medytacja.

Przykladowe ¢wiczenia relaksacyjne:
1. Pol6z si¢ na podtodze i oddychaj giteboko - wdech nosem wydech ustami wykonaj
¢wiczenie 6 razy.
2. Rozciagaj ciato - stojaco wyciagnij rece do gory stan na palcach maksymalnie rozciagnij
ciato na 20 sekund. Powtorz ¢wiczenie 6 razy.
3. Stan w rozkroku wygnij glowe, rece , tutdéw do tytu na ok. 20 sekund - powtorz 6 razy.
4. Pol6z sie na podtodze delikatnie podnos raz lewa noge potem prawa to samo z rekoma

delikatne napinaj mig¢snie 6 razy.



Efektem ¢wiczen relaksacyjnych jest osiggnigcie relaksu, glebokiego odprezenia,

zminimalizowanie stresu i objawoéw zdenerwowania.
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