Techniki relaksacyjne — poradnik

Oto kilka prostych ¢wiczen relaksacyjnych, ktore moga pomac Ci
odprezy¢ sie:

# (Oddychanie brzuszne: Usigdz wygodnie 1 skup si¢ na oddechu.
Wdechaj powietrze nosem do brzucha, a nastepnie wydycha
powietrze ustami. Powtorz kilka razy, skupiajac si¢ wytacznie na



oddechu.

Progresywna relaksacja migsniowa: Zacznij od napigcia miesni w
stopach, a nastepnie stopniowo przesuwaj si¢ w gore po ciele,
napieciajac 1 rozluzniajac kolejne partie ciata, az dotrzesz do glowy.

Wizualizacja: Zamknij oczy 1 wyobraz sobie spokojne miejsce, takie
jak plaza lub las. Skup si¢ na szczegotach, takich jak dzwieki,
zapachy 1 kolory, aby zanurzy¢ si¢ w tej wyobrazni.

Joga: Wyprobuj kilka prostych pozycji jogi, takich jak pozycja kota
lub dziecka. Koncentruj si¢ na oddechu i powolnym rozluznianiu
migs$ni.

Masaz: Wykonaj samemu masaz rak lub stop, delikatnie rozluzniajac
migsnie 1 koncentrujgc si¢ na odczuciach.

Stuchanie muzyki: Postuchaj spokojnej muzyki, ktora Cig¢ uspokaja 1
pozwala Ci zrelaksowac sig.

Medytacja: Skup si¢ na oddechu 1 wypowiedziach lub mantrach, aby
wyciszy¢ swoje mysli 1 zrelaksowac umyst.

Autogenna trening: to technika relaksacji, ktora polega na
wywolywaniu pozytywnych sugestii, ktore pomagajg Ci zrelaksowac
sie. Wyobraz sobie, ze Twoje ciato jest ciezkie, a Twoje mysli sg
spokojne 1 zrelaksowane.

Aktywny relaks: wyprobuj ¢wiczenia fizyczne, takie jak jogging lub
jazda na rowerze, aby uwolni¢ napigcie i zrelaksowac si¢. Wazne
jest, aby wykonywac¢ aktywnosci, ktore lubisz, aby méc czerpad
rados¢ z ruchu i relaksu.



Stuchanie podcastow lub audiobookow: postuchaj interesujace;j
historii lub inspirujgcego przemédwienia, aby odprezy¢ sie 1 oderwac
od codziennych stresow.

Pi§miennictwo: spisz swoje mysli, uczucia i emocje na papierze.
Pisanie moze pomoc Ci zidentyfikowac, co Ci¢ niepokoi, co pozwoli
Ci na bardziej efektywne radzenie sobie z problemami.

Kapiel w wannie: ciepta kapiel lub relaksujaca kapiel z olejkami
eterycznymi moze pomoc Ci zrelaksowac si¢ po cigzkim dniu.

Wdech 1 wydech: zwro¢ uwage na oddech, skupiajac si¢ na wdechu i
wydechu. To ¢wiczenie odprgza umyst 1 relaksuje ciato.

Masaz punktoéw akupresury: na dtoniach 1 stopach sg punkty
akupresury, ktore, gdy sg stymulowane, pomagaja zredukowac stres 1

napigcie.

Stuchanie dzwigkow natury: postuchaj dzwigkow natury, takich jak



szum fal, Spiew ptakéw lub szum wiatru. Dzwieki te moga pomoc Ci
zrelaksowac si¢ 1 poczu¢ si¢ bardziej zrdwnowazonym.

Medytacyjne spacery: wyjdz na krotki spacer 1 skup si¢ na oddechu 1
krokach. To ¢wiczenie pozwoli Ci na spokojne skupienie umystu,
jednoczesnie korzystajac z korzysci fizycznych aktywnosci na
Swiezym powietrzu.

Rozcigganie mig$ni: wyprobuj tagodne rozcigganie migsni, aby
odprezy¢ ciato 1 umyst.

Kreatywne zaje¢cia: zrob co$ kreatywnego, co Ci¢ odprezy, na
przyktad malowanie, rysowanie lub r¢kodzieto. Koncentrujac si¢ na
tworzeniu, mozesz oderwac si¢ od codziennych stresow 1
zrelaksowac sig.

Sitowanie na oddechu: skup si¢ na oddechu, podczas gdy
wykonujesz kilka powtorzen sitowania na oddechu. To ¢wiczenie
pomaga zrelaksowa¢ umyst, jednoczesnie wzmacniajgc migsnie.

Refleksja: zastandw si¢ nad pozytywnymi aspektami swojego zycia,
zamiast skupia¢ si¢ na negatywnych. To ¢wiczenie pomaga Ci
nastrajac si¢ do pozytywnego myslenia, co pomaga Ci zrelaksowac
si¢ 1 poczu¢ si¢ lepie;.

Aromaterapia: wyprobuj olejki eteryczne, ktore pomagaja Ci si¢
zrelaksowac, takie jak lawenda, mieta lub drzewo sandatowe.
Mozesz dodac¢ kilka kropli do kapieli lub dyfuzora, aby wprowadzi¢
spokojny nastroj.

Pamigtaj, ze ¢wiczenia relaksacyjne moga by¢ dopasowane do
Twoich indywidualnych potrzeb 1 stylu zycia. Regularne stosowanie
tych ¢wiczen moze pomoc Ci w radzeniu sobie ze stresem 1 poprawic
Twoje samopoczucie.

Zapraszamy na kursy i szkolenia 24/h
www.KursySzkolenia24.pl


http://www.KursySzkolenia24.pl/

