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CÉL

EszközökElőkészületek

• Megnyugvás, feszültség- és stresszoldás. 

• Tudatosság és jelenlét gyakorlása 

Semmilyen eszközre 

nincsen szükség 

A gyakorlatot ülve vagy fekve 

is meg lehet csinálni. Kényelmes 

ruházat és egy csendes, zavaró 

tényezőktől mentes hely szükséges. 

Progresszív 
izomrelaxáció

10-20 perc

intro
Ez egy mély relaxációs technika, mely a stressz és szorongás 

kontrollálásához jól használható. Csökkentheti az álmatlanságot, és 

bizonyos krónikus fájdalmak csökkentésében is segíthet. Mint eszköz, 

ez segíthet a résztvevőknek megismerni a testet és a test által adott 
jelzéseket. Gyakorlással és idővel megtanulhatjuk pontosan azonosítani 
és csökkenteni a stressz és a feszültség jelzéseit a testünkben. 

Nincs felső korlát
egyénileg vagy vezetett 

csoportban is megcsinálható 

munka a testünkkel 
& öngondoskodás 

bárhol 
elvégezhető



Lépések
1. Lassítsd le a légzésedet és engedd meg magadnak, hogy ellazulj.

2. Amikor készen állsz a kezdéshez, belégzés közben, a leírt 

sorrendben  feszítsd meg  az  izomcsoportjaid. Bizonyosodj meg 

róla, hogy érzed a feszülésüket, de ne annyira, hogy fájjanak. Az 

izmaid kb 5 másodpercig feszítsd. 3. Lélegezz ki és hirtelen lazitsd 

el a megfeszített izmokat. Adj magadnak 10-20 másodpercet  a 

lazításhoz, majd folytasd a következő izomcsoporttal. 
Feszítés és lazítás sorrend:

- Jobb kéz és alkar, szorítsd ökölbe a jobb kezed. 

- Jobb felkar. Húzd fel a jobb alkarod a válladhoz, hogy „izmot feszíts”..

- Balkéz és alkar. 

- Bal felkar 

- Homlok. Emeld meg a szemöldököt amennyire csak tudod, mintha meglepődnél. 
- Szem és arcok. Szorítsd össze a szemeid.  

- Száj és áll. Nyisd ki a szád amennyire csak tudod, mintha ásítanál. 

- Nyak.. Nézz előre, majd lassan húzd hátra a fejed, mintha a mennyezetre néznél
- Vállak.  Feszítsd meg a vállizmokat, mintha a válladat a füleid felé húznád

- Lapockák/hát. Nyomd hátra a lapockáidat, próbáld meg szinte összeérinteni 

  őket, hogy a mellkasod előre tolódjon. 
- Mellkas és has. Lélegezz mélyen be, töltsd meg levegővel a tüdődet és a mellkasod 
- Csípő és fenék. Szorítsd össze a farizmaidat. 
- jobb felső lábszár. Feszítsd  meg a jobb combod
- Jobb alsó lábszár. Húzd magad felé a lábujjaid, hogy megnyújtsd a vádliizmod

- Jobb láb. Hajlítsd lefelé a lábujjaid

- Bal felső lábszár. Ismételd meg a jobb felső lábszárhoz hasonlóan.
- Bal alsó lábszár. Ismételd meg a jobb alsó lábszárhoz hasonlóan.
- Bal lábfej. Ismételd meg a jobb lábfejhez hasonlóan.
4. Amikor befejezted a relaxációt, néhány pillanatig maradj ülve, és engedd magad éber 

állapotba kerülni.

Kiértékelés

Megjegyzés

• Hogyan érezted magad a gyakorlat alatt és most? 

   Feljött-e bármilyen érzés? 

• Volt-e valahol különösen fájdalmas/ feszítő érzés? 
• Könnyű/nehéz volt a testedre összpontosítani? Jutottak-e eszedbe 
   más gondolatok, mit csináltál ezekkel? 

A feszültség oldása közben próbálj meg arra koncentrálni, hogy 

milyen változásokat érzel amikor az izomcsoport ellazul. A feszültség 

oldásával együtt a képzelet is hasznos lehet, például képzeld el, 

hogy a stresszes érzések kiáramlanak a testedből miközben ellazítod 
az egyes izomcsoportokat. 

Pr
og

re
ssz

ív
 iz

om
re

la
xá

ció


