PROGRESYVUS
RAUMENU
ATPALAIDAVIMAS
NAMU SALYGOMIS

, Parengé Vilniaus rajono pedagoginés psichologinés tarnybos
N v
Y J} psichologé Olga Bartkevic



Pateikiame progresuojancios raumeny
relaksacijos pavyzdij, autorius
amerikieciy fiziologas ir psichiatras
Edmundas Jacobsonas.

Autorius tikéjo, kad zmogaus kinas j
stresg reaguoja raumeny jtampa, o tai
savo ruoztu didina nerima.

SIULOMI PRATIMAI SUKELIA RAUMENUY
_ ATPALAIDAVIMA, KAS PADEDA
ZMOGUI SUSITVARKYTI SU NERIMU.




Pateikta manksta geriausia
atlikti ramioje aplinkoje

Pratimus galite atlikti
sededami kedeje




Kiekvienas pratimas turi buti
kartojamas tris kartus su
keliy sekundziy pertrauka

poilsiui

PRADEKIME




1. suraukite kakta,
isbukite taip 5 - 7 sekundes,
tada letai atpalaiduokite kakta,
pajauskite, kaip raumenys
atsipalaiduoja

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




2. placiai atmerkite akis,
isbukite 5 - 7 sekundes,
létai uzsimerkite

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




3. suraukite nosj,
isbukite 5 - 7 sekundes,
tada letai atpalaiduokite veido
raumenis

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS
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4. placiai nusisypsokite,

isbukite su sypsena 5-7 sekundes,

tada letai atpalaiduokite veido
raumenis

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




5. spauskite liezuvj prie gomurio,
iSbukite 5 - 7 sekundes,
tada letai atpalaiduokite

raumenis

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




6. suspauskite zandikaulj,
pajuskite priekiniy ir soniniy veido
raumeny jtampa (neturi skaudeti!),

isbukite 5 - 7 sekundes,
letai atpalaiduokite veido ir
zandikaulio raumenis

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




/. suspauskite lupas, kaip
buciniui,
isbukite taip 5-7 sekundes,
tada letai atpalaiduokite
raumenis

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




8. atlenkite galva atgal,
pajauskite kaip jsitempia kaklas,
isbiukite 5 - 7 sekundes
ir létai grizkite j pradine padétj

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




9. pakelkite pecius jtempdami kakla,
iSbukite 5-7 sekundes
Ir 1étai grizkite ] pradine padét;

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




10. suspauskite kumscius, jtempkite
rankas (dilbj, zasta, pecius),

isbukite jsitempe 5-7 sekundes,

atpalaiduokite rankas ir pecius

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




11. suveskite mentes atgal,
jtempkite peciy lanko raumenis,
isbukite 5-7 sekundes
ir letai atpalaiduokite raumenis

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




12. giliai jkvepkite,
jtempdami pilvo raumenis,
isbukite 5 - 7 sekundes sulaikydami
kvepavima,
létai iskvepkite, atpalaiduokite
raumenis

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




13. spauskite pedas j grindis,

pajauskite kojy jtampa, isbukite

taip 5-7 sekundes, letai
atpalaiduokite kojas

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS
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14. pakelkite kojas priesais save,

jtraukite pedas j save, pajuskite

jtampa nuo kojy pirsty iki klubu,

susikoncentruokite j sig jtampa,
laikykite 5-7 sekundes,

tada atpalaiduokite kojas ir leiskite

joms letai nukristi ant grindy

PAKARTOKITE PRATIMA DAR DU KARTUS




Pabaige manksStg neskubékite

greital keltis, pasimegaukite

atsipalaidavusiu kiinu, vidine
ramybe

SVEIKATOS VISIEMS,
RUPINKITES SAVIMI IR SAVO ARTIMAISIAIS




