Witam na kolejnej lekgji.

Zadanie na dzi$ — zadbajcie o swoj umyst.

Moja propozycja dla Was - Relaksacja Jacobsona - Na Stres, Niepokdj i Lek
Trening Jacobsona: na czym polega? Oto co powinnas wiedzie¢ na jego temat:

Trening relaksacyjny Jacobsona jest bardzo prosty, bo polega na napinaniu i rozluznianiu
okreslonych grup miesni. Wraz z wdechem napinasz dany miesien, utrzymujesz go w
napieciu przez okoto 5 sekund, a nastepnie z wydechem rozluzniasz. Robisz krétkg przerwe,
by przez kilkanascie sekund spokojnie obserwowac reakcje swojego organizmu -
koncentrujesz sie na tym, by w petni odczué réznice miedzy napietym a rozluznionym
miesniem.

Trening Jacobsona najlepiej wykonywaé w pozycji lezgcej, ktdéra sprzyja rozluznieniu, mozesz
tez potlezec lub siedzieé - wazne, aby nie odczuwaé dyskomfortu np. ze strony kregostupa.

Najlepiej ¢wicz w takim momencie dnia, w ktérym przez kilkanascie minut nic nie bedzie cie
rozpraszaé. Wybierz miejsce spokojne, ciche, wytgcz telefon komérkowy.

Jak juz wiesz czym sie dzi$ zajmiemy sama wybierz odpowiednig pore otworz link i skup sie
na sobie:

https://youtu.be/X1HXg6BkKwO

Do ¢wiczen zached rodzenstwo lub innego cztonka rodziny — odpoczywajcie razem
To wazne w czasie w jakim sie znajdujemy.

Pozdrawiam Was moje drogie AW


https://youtu.be/X1HXg6BkKw0

