Kiedy czujesz narastajgce napiecie w miesniach mozesz przeciwdziataé mu juz na poczatku. Nie warto
czekac, az sparalizuje ono Twoje funkcjonowanie!
Proponuje Ci ¢wiczenia, ktére w szybki sposéb rozluznig Twoje napiete miesnie.

Oto kilka z nich.

A) Odprezajace rozcigganie catego ciata — KOT

1. Stan lub usigdz wygodnie. Wyobraz sobie, ze jestes kotem stopniowo wybudzajgcym sie ze snu.
Poprzez ,wycigganie” catego ciata od czubka glowy, az do koniuszkéw palcow, powoli,
stopniowo i metodycznie rozciggaj kazdy miesien, kazde sciegno ciata tak, zebys poczut sie dtuzszy.

2. Rozcigganiu moze towarzyszy¢ ziewanie i gtebokie westchnienie.

3. Szczegdlnie przyjemne jest rozcigganie sie, zaraz po przebudzeniu. Jednak jesli w ciggu dnia

poczujesz napiecie, przeciggaj sie rowniez.

B) Strzasanie napiecia

A
Jesli czujesz napiecie w ciele, mozesz sprobowac zrzucié z barkow ciezar.
1. Stan prosto. Rece opus¢ wzdtuz tutowia.
2. Zacis$nij piesci, podnies$ barki i ramiona do gory, jednoczesnie wciggajac nosem powietrze.
3. Zatrzymaj powietrze na krotkg chwile, po czym strzgsnij ramiona w doét, jednoczesnie rozluzniajac
piesci i wydychajac gtosno powietrze ustami. Ten ruch ma by¢ energiczny— zrzucasz z siebie napiecie.

4. Powtdrz czynnosc trzy razy.

5. Uwazaj, zeby nie zakrecito Ci sie w gtowie. Jesli poczujesz sie gorzej, przerwij ¢wiczenia i usigdz.



C) Rozluznianie szyi i karku — PEDZEL

Se

Cwiczenie to pozwoli Ci odprezy¢ szyje i kark.

1. Stan tak, abys miat wokét siebie duzo miejsca. Oczyma wyobrazni zobacz, jak Twdéj nos zamienia sie
w pedzelek.

2. Na wyimaginowanym ptétnie zacznij nim malowaé symbol nieskoficzonosci. Sprébuj jeszcze raz,
tym razem krecac gtowg w druga strone.

3. Po tym ruchu napisz swoje imie koricem nosa, patrzac w lewo, nazwisko — patrzac w prawo.

4. Napisz lub narysuj, cokolwiek chcesz. Pamietaj, rob wszystko bardzo powoli

D) Rozluznienie i rozgrzewanie barkéw sprzyjajace lepszemu oddychaniu

1. Usiadz lub stan prosto, z gtowg wyprostowang (ale pamietaj, by nie odchylaé gtowy
do tytu). Rozluznij szczeki, ramiona i rece. Oddychaj rytmicznie przez nos.

2. Podnies kilkakrotnie ramiona, jakby chcac dotkngé nimi uszu.

3. Rozluznij barki.

4. Powtoérz punkty 2—3 kilkakrotnie.

5. Odpocznij przez chwile.

6. Wykonaj ramionami kilka ruchéw okreznych, najpierw do przodu, pdzniej do tytu.

7. Odpocznij przez chwile. Oddychaj rytmicznie.

E) Oddychanie przeponowe

Oddychanie przeponowe

Polo? sie na podlodze na plecach. Nogi ugnij w kolanach. Na hrzu:h‘u qu‘)i qie_wielk!
ciezar, np. ksiazke. Wykonaj wdech, unoszac brzuch. Nie podno$ gornej czQsci vklatkl
piersiowej. Wydychajac powietrze, aktywnie wciagaj migénie brzucha. Cwiczenie po-
wtorz 4--5 razy.



1. Potéz sie ptasko na plecach z poduszka pod gtowa. Nie tgcz ndg, rozsun je lekko. Mozesz zamkngé
oczy. Rozluznij miesnie twarzy, szczeki. Rozluznij miesnie brzucha. Oddychaj spokojnie i rytmicznie.

2. Jedna reke potdz na brzuch, tuz ponizej mostka. Drugg reke potdz na klatce piersiowej.

3. Powoli i spokojnie wciggnij nosem powietrze, tak gteboko jak to mozliwe, ale bez wysitku. Reka,
ktdrg trzymasz na brzuchu, podczas wdechu powinna unies¢ sie do gory. Reka, ktéra lezy na klatce
piersiowej, nie powinna sie poruszy¢.

4. Powoli i spokojnie wypusé cate powietrze przez lekko uchylone usta. Powietrze wypusé lekko bez
napinania sie. Reka, ktéra trzymasz na brzuchu, powinna opas¢.

5. Powtarzaj wdechy i wydechy. RozluzZnij ramiona i rece, i rytmicznie oddychaj.

F) Swobodne oddychanie

1. UsigdZ swobodnie na fotelu. Potéz rece luzno na kolanach. Zamknij oczy i rozluznij miesnie twarzy
i szyi. Oddychaj swobodnie i rytmicznie.

2. Catg swoja uwage skieruj na oddech, podazaj za nim.

3. Skup sie na tym jak powietrze wchodzi przez Twoje nozdrza do nosa, ptuc i wypetnia Twoje cate
ciato. Zaobserwuj jak nastepnie wydychasz to powietrze, jak opuszcza Twoje ciato. Z kazdym

oddechem spokdj coraz bardziej ogarnia Twoje ciato, a Ty regenerujesz sie przez kilka minut.



