Nasveti, kako se lahko sprostis in umiris svoje misli

POSTOPNA MISICNA SPROSTITEV

POSKUSI. @

Udobno se usedi. Roke poloZi na mizo. Noge imej na tleh, tako da se s stopali dotikas tal.

Zapri ofi in trikrat globoko vdihni in izdihni.
Predstavijaj si, da z izdihom iz telesa sprostis napetost, Z vdihom pa v telo prihaja sprosfenaost
Vdihni, malo zadr2i dih in podasi izdihni.
Ponovi e enkrat, vdihni, zadrZi dih in izdihni, In Se enkrat

Sprostitev lahko izvedes tudi ob prijetni, sproi€ujoéi glasbi.

1.ROKE 3. OBRAZ

PESTI Osredolod] se na obraz. Napel bos misice
Stisni pesti in jih dvigni od podiage, na obrazu.

mediemn Ko 50 voje roke na mizi.

Malo zadri in popust pesti CELO

Panaowvno stisni pesti in jih dvigni od +Najprej napni miSice Zela tako kot bi se

podiage. Malo zadrdi in Sprost.

-

namritil. Zadréi in sprosti. Ponovi S
J/ enkral. Napni miice, 2adrZi in sprosti.

MISICE ROK /
Seda) napni miSice rok tako kot bi b OBRVI
.,
Zelel roke stisnit k svopemu telesu, f Sedaj pa bos napel miSice tako, da bos

pa tega ne stof. Popusti. Ponowi Sg
enkral. Napni miSice rok, 2adr2i in

sprost. Ob&ut, kako postajajo voje
roke sprostens,

dvignil obrvi. Zadrdi in popusti.

JPonovng dvigni obrvi, Zadr2i in Sprosti.
Sedaj pa zamiZi, zadrii in popusti.
Ponovi Ze enkral. Zami}i, zadri in
sprast. Obéuti, kako postaja tvoj obraz
RAME sproféen.
Sedaj dvigni rame, malo zadri |
spusti. Ponowvi e enkrat. Dvigni

rame, 2adrdi in spust.

USTNICE
Seda) pa stisni ustnice in napni misice

\\ kot b se zarelal. Zadrdi in popusti.
= -~ Ponovi S enkrat. Mapni miSice, zadr®i in
% Sprost.
2. VRAT \
L
%,
\.

Napni miSice vratu.
Z brado se poskuSa] dotaknitl svojega

_4. PRSNI KOS

rupa, pa tega ne stori. Napni mifice, T IN TREBUH
zadr#i in popusti. Ponovi £e enkrat. =
Napni misice, zadr# in sprosti. PRSNI KOS

Majpre] globoko vdihni
v prsni kod in zadrZi
dih (5te] do 5) in pofasi
izdihni.

Ponovi. Globoko vdihni
v prsni ko3, zadrZi dih
(5tej do 7) in podasi
izdibini

5. NOGE

ZGORNJI DEL NOG

Wajpre] napni mifice zgornjega dela

nog, in sicer tako kot bi 2elel noge

stsniti skupaj, pa tega ne storl. Napni
migice, zadr¥i in sprosti. Ponovi. "

TREBUH
Mapni miSice, zadrd in sprosti.

Globoko wdihni v
predel trebuha, zadrEi
dih (51ej do 5) in pofasi

izdihni. Ponovi.
Globoko wdihni v predel
rebuha, zadrZi dih (tej
do 7) in potasi izdihni

SPODNMJI DEL NOG

Sedaj pa iztegni noge, stopala imej na
tleh. Misice spodnjega dela nog bos
napel tako, da boj dvignil in zategnil
prate, s petami pa se bos dotkal tal.
Napni miSice, zadr¥i in popusti.
Ponovi Se enkral. Mapni miSice, zadrdi
in sprost. ObEull, kako postajajo voje Vir shie: waew cleanping
noge sproscens.

ZAKLJUCEK

Se enkrat globoko vdihni, zadrii dih in poéasi izdihni.
Ob&uti, kake se obfutek sproifenosti Siri po tvojem telesu: od rok, vratu, obraza, prsnega ko3a, trebuha
in nog.

Tvoje telo je prijetno sproifeno.

Sedaj pocasi premakni prste na roki, noge, glavo. Pocasi adpri odi.
e naprej bod miren in sproscen.
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