Czesc 9.

Jak sie relaksowad.
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Jak sie relaksowac.

Co lubisz robi¢ by sie zrelaksowac...
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Jak sie relaksowac.

Cwiczenia relaksacyjne.

Oprocz tego, co zwykle robisz, zeby sie zrelaksowaé, mozesz uzy¢
tych éwiczen relaksacyjnych. Nauka tych éwiczen udaje sie najlepiej,
kiedy sq wykonywane codziennie.

Cwiczenia relaksacyjne.

Przy pierwszych kilku prébach popros kogos, zeby przeczytat Ci ten tekst
cichym, spokojnym gtosem. Mozesz tez nagraé wiasny gtos i odtwarzaé za
kazdym razem gdy chcesz zrobié¢ ¢wiczenia.

Codziennie przeznacz 20 minut na ¢éwiczenia relaksacyjne.

Cwicz w tym samym czasie i w tym samym miejscu.

Zanim zaczniesz, zadbaj aby nic Cie nie rozpraszato )wytqcz Swiatto, radio itp.) i
poluzuj ciasne ubrania (pasek, krawat, buty).

Rozt6z sie na t6zku lub wygodnym fotelu i lekko przymknij oczy.

Przed i po kazdym ¢wiczenieniu wez wdech trzy razy, a wydychajac powietrze,
powiedz stowo 'relaks’.

Powtérz kazde ¢éwiczenie dwa razy.

Miejsce Cwiczenie

Rece Zacisnij pieSci. Powoli pozwdl dtoniom sie otworzyé. Zwrdéé uwage

jak Twoje rece przechodzq od napiecia do rozluznienia i pozwdl im
dalej sie rozluzniaé tak, zeby Twoje mieSnie coraz bardziej sie
relaksowaty.
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Ramiona

Zegnij ramiona w tokciach tak, zebyS mégt dotknaé dtoniq barku.
Nastepnie pozwél im wrécié do wyprostowanej pozycji. Zwrdé
uwage jak Twoje ramiona przechodzq od napiecia do rozluznienia i
pozwdl im dalej sie rozluzniaé tak, zeby Twoje miesnie coraz
bardziej sie relaksowaty.

Barki

Zbliz barki w do uszu. Nastepnie pozwél im wréci¢ do normalnej
pozycji. Zwré¢ uwage jak Twoje barki przechodzq od napiecia do
rozluznienia i pozwél im dalej sie rozluznia¢ tak, zeby Twoje
miesnie coraz bardziej sie relaksowaty.

Nogi

Skieruj palce nég w dot. Nastepnie pozwél im wrécié¢ do normalne;j
pozycji. Zwré¢ uwage jak Twoje palce przechodzq od napiecia do
rozluznienia i pozwdl im dalej sie rozluznia¢ tak, zeby Twoje
mieSnie coraz bardziej sie relaksowaty.

Skieruj palce ndg w gore. Nastepnie pozwdl im wrdci¢ do normalne;j
pozycji. Zwré¢ uwage jak Twoje palce przechodzq od napiecia do
rozluznienia i pozwdl im dalej sie rozluznia¢ tak, zeby Twoje
miesnie coraz bardziej sie relaksowaty.

Brzuch

Wez gteboki wdech i wstrzymaj oddech na trzy sekundy, napinajac
mieSnie brzucha. Powoli wypus¢ powietrze. Zwréé uwage jak Twdj
brzuch przechodzi od napiecia do rozluznienia i pozwél mu dalej sie
rozluznia¢ tak, z2eby Twoje mieSnie coraz bardziej sie
relaksowaty.

Twarz

Zacisnij zeby. Nastepnie otworz lekko usta. Zwrdé uwage jak
Twoje szczeki przechodzq od napiecia do rozluznienia i pozwdl im
dalej sie rozluzniaé tak, zeby Twoje mieSnie coraz bardziej sie
relaksowaty.

Zmarszcz nos. I rozluznij. Zwroé uwage jak Twoj nos przechodzi
od napiecia do rozluznienia i pozwél mu dalej sie rozluzniaé tak,
Zeby Twoje miesnie coraz bardziej sie relaksowaty.

Mocno zacisnij powieki. I rozluznij. Zwroé uwage jak miesnie wokot
oczu przechodzq od napiecia do rozluznienia i pozwél im dalej sie
rozluznia¢ tak, z2eby Twoje mieSnie coraz bardziej sie
relaksowaty.
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Cate ciato Kiedy juz wykonasz wszystkie cwiczenia sprawdZz czy wszystkie
czeSci ciata sq zrelaksowane. Pomysl o rekach i pozwél im pozwél
im rozluzni¢ sie jeszcze bardziej.
Pomysl o ramionach i pozwél i pozwél im rozluzni¢ sie jeszcze
bardziej.
Pomysl o barkach i pozwdl i pozwdl im rozluznié sie jeszcze
bardziej.
Pomysl o nogach i pozwdl i pozwél im rozluznié sie jeszcze
bardziej.
Pomysl o brzuchu i pozwél pozwél mu rozluznié sie jeszcze
bardziej.
Pomysl o twarzy i pozwdl jej pozwdl im rozluznié sie jeszcze
bardziej.

Oddychanie Wdech...raz...dwa...trzy i powoli wydech,

...raz...dwa...trzy...cztery.. pieé...szes¢ i jeszcze raz.
Wdech...raz...dwa...trzy i powoli wydech,
...raz...dwa...trzy...cztery.. pieé...szes¢ i jeszcze raz.
Wdech...raz...dwa...trzy i powoli wydech,
..raz...dwa...trzy...cztery...piec...szeS¢ i jeszcze raz.

Wizualizacja

Wyobraz sobie, ze lezysz na pieknej piaszczystej plazy i stofice
ogrzewa Twoje ciato. Spojrz w mysSlach na ztoty piasek i gorace
stonce. Kiedy stoice ogrzewa Twoje ciato, czujesz bardziej i
bardziej rozluzniony.

Kiedy stoiice ogrzewa Twoje ciato, czujesz bardziej i bardziej
rozluzniony.

Kiedy stoiice ogrzewa Twoje ciato, czujesz bardziej i bardziej
rozluzniony.

Niebo jest czyste, czyste i btekitne. Niedaleko widzisz powoli
odptywajaca chmure.

Chmura odptywa i stajesz sie bardziej rozluzniony.

Chmura odptywa i stajesz sie bardziej rozluzniony.

Teraz zrelaksuj sie przez 30 sekund.

Kiedy bedziesz gotowy, otworz oczy gotowy by stawié¢ czota
reszcie dnia zrelaksowany i spokojny.
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Jak sie relaksowac.

Uzyj tego dziennika aby zaplanowaé regularne
¢wiczenia relaksacyjne na przyszty tydzien.

Poniedziatek  Wtorek Sroda Czwartek Piqtek Sobota

Niedziela

09.00

11.00

13.00

15.00

17.00

19.00

21.00

23.00
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Jak sie relaksowac.

Po skonczeniu tej czesSci, mysle ze najwazniejsze
rzeczy, ktore trzeba wiedzie¢ relaksacji to ...
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