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« Megnyugvds, fesziiltség- és stresszolddas.
« Tudatossdg és jelenlet gyakorlasa

ELOKESZULETEK ES7K0 70K

A gyakorlatot ilve vagy fekve Semmilyen eszkézre
is meg lehet csindlni. Kényelmes nincsen szitkség
ruhdzat és egy csendes, zavaro

tényezéktsl mentes hely szikséges.

INTRO

Ez egy mély relaxdciés technika, mely a stressz és szorongds
kontrollalasdahoz jol hasznalhats. Csokkentheti az almatlansagot, és
bizonyos krénikus féjdalmak csékkentésében is segithet. Mint eszkéz,

ez segithet a résztvevéknek megismerni a testet és a test dltal adott
jelzéseket. Gyakorldssal és idével megtanulhatjuk pontosan azonositani

és csokkenteni a stressz és a fesziiltség jelzéseit a testinkben. 3]
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1. Lassitsd le a légzésedet és engedd meg magadnak, hogy ellazulj.

2. Amikor készen dllsz a kezdéshez, belégzés kézben, a leirt

sorrendben feszitsd meg az '\Zomcsoport]md. Bizonyosodj meg

rola, hogy érzed a feszulésuket, de ne annyira, hogy fajjanak. Az

izmaid kb 5 masodpercig feszitsd. 3. Lélegezz ki és hirtelen lazitsd [ ]

el a megfeszitett izmokat. Adj magadnak 10-20 masodpercet a

lazitashoz, majd folytasd a kévetkezd izomesoporttal

Feszités és lazitds sorrend: 0

- Jobb kéz és alkar, szoritsd skslbe a iobb kezed

- Jobb felkar. Hazd fel a jobb alkarod a valladhoz, hogy Lizmot feszits”

- Balkez és alkar

- Bal felkar

- Homlok. Emeld meg a szemaldskst amennyire csak tudod, mintha meg\epédné'

- Szem és arcok. Szoritsd 6ssze a szemeid.

- Szdj és all. Nyisd ki a szad amennyire csak tudod, mintha asitanal

- Nyak.. Nézz elére, majd lassan huzd hatra a fejed, mintha a mennyezetre nézné‘

- Vallak. Feszitsd meg a vallizmokat, mintha a vélladat a fiileid felé huznad

- Lapockak/hat. Nyomd hatra a lapockaidat, probald meg szinte ésszeérinteni
Sket, hogy a mellkasod elére tolodjon

- Mellkas és has. Lélegezz mélyen be, t6ltsd meg levegével a tudédet és a mellkasod

- Csip6 és fenék. Szoritsd éssze a farizmaidat. ®

- jobb felsé labszar. Feszitsd meg a jobb combod

- Jobb alsé labszar. Huzd magad felé a labujjaid, hogy megnydjtsd a vadlizmod =0 a» @ a»

- Jobb lab. Haijlitsd lefelé a labujjaid

- Bal felss labszar. Ismételd meg a jobb felss labszarhoz hasonléan

- Bal alsé labszar. Ismételd meg a jobb also labszarhoz hasonloan.

- Bal labfej. Ismeételd meg a jobb labfejhez hasonloan

4. Amikor be\ce]ezfed a relaxéciét, néhdny p\'”cmcmg morod] ilve, és engedd magod éber

allapotba keriilni.

KIERTEKELFS

+ Hogyan érezted magad a gyakorlat alatt és most?
Feliott-e barmilyen érzés?

+ Volt-e valahol kilénssen fajdalmas/ feszitd érzés?

+ Kénnyti/nehéz volt a testedre ésszpontositani? Jutottak-e eszedbe
més gondolatok, mit csindltél ezekkel?

MEGTEGYZES

A fesziiltség olddsa kézben probdalj meg arra koncentralni, hogy
milyen véltozdsokat érzel amikor az izomcsoport ellazul. A fesziiltség
oldésaval egyiitt a képzelet is hasznos lehet, példaul képzeld el,
hogy a stresszes érzések kidramlanak a testedbél mikézben ellazitod
az egyes izomcsoportokat.
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