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Numérul
participantilor Indoors | oufdoors
. Se poate face oriunde
(min-max) autoingrijire
Nu este limitat, se
poate face individual sau ®
ghidat in grupor guided
in a group 10-20 min

SCoPUL

+ A se relaxa, a se calma si a se elibera de tensiune si stres
* A antrena constientizarea si capacitatea deafi prezent.

PREGATIRE
S MATENIALE

si un loc linistit f&rd distragerea
atentiei poate fi de ajutor Nu sunt necesare materiale.

[NTRODUCERE

Acesta este o tehnicd addéncd de relaxare care poate fi folosit intr-un
mod efectiv pentru a controla stresul si anxietatea, amelioreazd
insomnia si reduce simpfome\e unor dureri cronice. Ca instrument,
aceastd relaxare poate ajuta participantii s& invete despre corpul lor
si despre semnalele pe care acesta le transmite. Folosind instrumentul
in mod regulat, se pot identifica cu precizie si diminua semnele si
semnalele de stres si tensiunea din corp
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PAST 0

1. Tnceﬁneﬁe—,ﬁ respiratia si permite-fi s& te relaxezi
2. Cand sunteti gata s& incepeti, in timp ce inhalati, tensionati grupele
musculare in ordinea descrisd. Asigurati-vé cd puteti simti tensiunea,
dar nu tensionati atat de mult incét s& simtiti o durere. Tineti muschiul
incordat timp de aproximativ 5 secunde.
3. Expirafi si eliberati brusc tensiunea din grupa musculard contractatd.
Acordati 10-20 de secunde pentru relaxare, apoi treci la urmétoarea grupd [ ]
de muschi.

il
’
’

Secventd de tensionare si relaxare: 0
- Ména dreaptd si antebratul. F& un pumn cu ména dreapté.

- Bratul superior drept. Aduceti antebratul drept péné la umdr pentru - incordare.

- Ména stangd si antebratul.

- Bratul superior stang

- Frunte. Ridicg-ti sprancenele cét de sus poti, de parcd ai fi surprins de ceva
- Ochii si obrajii. Strangeti bine ochii.

A PROGRESTVA

- Gura si maxilarul. Deschide-ti gura cat poti de larg, asa cum faci cénd casti.
- Gat. Ridicati capul si apoi l&sati incet inapoi, ca si cum ati privi in tavan ‘
- Umeri. Incordati muschii umerilor in timp ce ridicati umerii spre urechi
- Omoplati/spate. Tmpinge,ﬁ omoplatii inapoi, incercand s& se atingd unul

de celglalt, astfel incat pieptul s& fie impins inainte.
- Piept si stomac. Inspirati adénc, umplandu-vé plédmanii si pieptul cu aer. ®
- Solduri si fese. Strange-ti muschii feselor.
- Piciorul superior drepf. Strdnge-ti coapsa dreclp'ré.
- Piciorul inferior drept. Trageti degetele de la picioare spre dvs. pentru

a intinde muschiul gambei.
- Piciorul drept Tndoi‘fi—vé degefe|e de la picioare in jos.

RELAXARE MUSCULAR

- Picior superior stadng. Repetati ca pentru piciorul superior drept.
- Piciorul inferior stang. Repetati ca pentru piciorul inferior drept
- Piciorul stang. Repetati ca pentru piciorul drepf.

4. Dupd ce ati terminat procedura de relaxare, rémaneti asezat
cateva momente permitdndu-vd s& devenifi alert.

REFLECTIE

« Cum te-ai simtit in timpul exercifiului? Au apdrut emotii particulare?
o Ai simtit undeva senzafie tensionatd/dureroasd?

OBSERVATI

Tn timp ce eliberati tensiunea, incercati s& v& concentrati asupra
schimbdrilor pe care le simtiti atunci cénd grupul muscular este
relaxat. Imaginile pot fi utile in combinatie cu eliberarea tensiunii,
cum ar fi imaginarea c& sentimentele stresante se scurg din corpul
t&u pe mdsurd ce relaxezi fiecare grup muscular.



