


Relaksacja to jedna z metod czesto
stosowana w pracy terapeutycznej przez
pedagogow, psychologéw, nauczycieli
wychowania fizycznego, poniewaz
¢wiczenia majg zbawienny wptyw nie tylko
na ciato, ale réwniez na psychike i dobre
samopoczucie.

Zty stan psychiczny, w jakim czesto sie
znajdujemy spowodowany jest wieloma

stresami, z ktorymi nie wiemy jak sobie
poradzié.

Catkowite wyeliminowanie stresu jest
niemozliwe i niecelowe. Nalezy podjac
wysitki, aby ze stresem umiec sobie
poradzic, polubi¢ go i jako$ z nim zy¢.




Napiecie rozluznie
réwnowagi emocjon
wegetatywne.

Najczesciej stoso
to:

- Jacobsona,

- Wintreberta,

- Schulca (autosug

Relaksacja miesni wg
Jakichkolwiek skurczg

taczy sie z tym brak
w miesniu. Jego tech
wykonywaniu okreslo
rekami, nogami, tutow
rozluzniaé okreslone ¢

-
-
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Relaksacja wg Wint
okoto 50 lat temu p
Przeznaczona jest o
Wyklucza sugestie.
wykonywanie ruché
pacjencie lezacym n
wyprostowanymi, re
zamknietymi oczami
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Korzysci ptynace
relaksacji to:

-pozwala ona ha o0szcze
- relaksacja przeciwdz

- dostarcza przyjemny
samopoczucie oraz ob

-przeciwdziata chorobc

- Zmhiejsza nerwowosd
napiecie),

-mozemy wptynac na dz
myslenia,

- wptywa korzystnie na




1. Stojac parami, tyte
mocno plecami. Na
pétprzysiadu, opier
Cwiczenie WkaHUJ
zbednego hapiecia

. W postawie swobox
szerokos$¢ bioder,
Imitujemy ruch ga
¢wiczenie az do us
miesni.

. Wykonujemy 5 do
Spoko jhie wznosim
opuszczajac ramio
petnego dotlenienia




4. Parami stojac twars:
odlegtosci 1 m w delikc
odpychamy trzeciq os
opadajaca ha nas. Oso
czuje bliski kontakt z
nabiera do nich zaufa
poczucie bezpieczens

5. Wyciagamy ramiona
imitujemy rozpychanie
waskiego do napiecia
odwiedzione do gory. (¢
wytrzymujemy w maks
naprezeniu. Powtarza




8. Masowanie twarzy. ]
rozcieramy miesnie tw
Pozwalamy sobie na "gt
ziewamy, wybatuszamy
naciagamy nhos, skore n
solidnie targamy sie zq
znajduja sie energetyg
receptory cztowieka).
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9. Bieganie w szybki
powierzchni. Mozna n
Nalezy unikaé zderze
wesotosé).

10. Siadamy w parach
opieramy sie plecami,
kolanach, zapieramy 5

| przepychamy wzaje

11. Chowanie gtowy w
pozycji rozluznionej,
ramiona w gére-wdec
Opuscié- wydech i ro
3X.
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14. Wirowanie ugietym
Ramiona na biodrach, s

15. "Walka z cieniem".
wrecz lub boksu i uder
wydajemy gtosne okrz
przerwach zmuszamy s

16. Lezqac na podtodze

przedtuzeniu tutowia. G
przetaczamy sie przez
osoba robiqc pét obrot
zatrzymuje sie i czeka
rozpoczynajacego. Pow

17. Stojac w postawie
Orra. Wykonujemy 4 o
gteboki z zatrzymanie
razy. Wdychamy powie
Powinno nastapic petne







