ZESTAW CWICZEN ANTYSTRESOWYCH

Kiedy czujesz narastajgce napigcie w miesniach mozesz przeciwdziata¢ mu
juz na poczatku. Nie warto czeka¢, az sparalizuje ono Twoje
funkcjonowanie! Proponuje Ci ¢wiczenia, ktére w szybki sposéb rozluznig
Twoje napiete migsnie.

Oto kilka z nich.

A) Odprezajgce 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 gtowy, az
do koniuszkéw palcéw, powoli, stopniowo i metodycznie rozciggaj kazdy miesien,
kazde Sciegno ciatfa 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

Jesli czujesz napiecie w ciele, mozesz sprobowac zrzuci¢ z barkéw ciezar.
1. Stan prosto. Rece opus$é wzdtuz tutowia.

2. Zacisnij piesci, podnie$ barki i ramiona do gory, jednoczesnie wciggajac nosem
powietrze.

3. Zatrzymaj powietrze na krétkg chwile, po czym strzgsnij ramiona w dot,
jednoczesnie rozluzniajgc piesci i wydychajac gtosno powietrze ustami. Ten ruch
ma by¢ energiczny— zrzucasz z siebie napiecie. 4. Powtdrz czynnos¢ trzy razy.



C) Rozluznianie szyi i karku — PEDZEL

Cwiczenie to pozwoli Ci odprezyé szyje i kark.

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

2. Zacznij nim malowac¢ symbol nieskoficzonos$ci. Sprébuj jeszcze raz, tym razem
krecac gtowa w druga strone.

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



D) Swobodne oddychanie

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

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

3. Skup sie na tym jak powietrze wchodzi przez Twoje nozdrza do nosa, ptuci
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.






