Redukowanie nadmiernego stresu

Odprezysz w ten sposob wiekszos¢ gtownych miesni swojego ciata.
Mozesz zaprosi¢ do ¢wiczen domownikow.

KLATKA PIERSIOWA

Wez bardzo gteboki wdech, utrzymaj to... i rozluznij sie. Po prostu wypus¢
catce powietrze z ptuc i wro¢ do normalnego oddychania. Czy zauwazytes
napiecie w klatce piersiowej, gdy brate§ wdech? Czy zauwazyte$
odprezenie, gdy zrobites wydech? Zrob przerwe 10- 15 sekundowg miedzy
¢wiczeniami. Powtorz x 5

DOLNA CZESC NOG

Przejdzmy teraz do dolnej czesci ndg i miesni tydki. Postaw obie stopy
ptasko na podtodze. Nastepnie, trzymajgc palce nég na podtodze, podnies
jednoczesnie obie piety tak wysoko, jak tylko mozesz. Utrzymaj to i rozluznij
miesnie. Po prostu pozwdl pietom opasc¢ lekko na podtoge. Powtorz x 5.
Zrob 15 sekund przerwy. Teraz, aby pracowata antagonistyczna grupa
miesni, trzymaj nadal piety na podtodze -podnies palce obu stép bardzo,
bardzo wysoko. Utrzymaj to - i rozluznij miesnie. Pozwdl palcom opas¢ na
podtoge (zrob przerwe 20-sekundowg). Powtorz x 5.

RECE

Zacisnij piesci tak mocno, jak tylko mozesz. Utrzymaj to - i rozluznij
miesnie. Cwiczenie to jest doskonate, jesli w ciggu dnia duzo piszesz,
recznie lub na klawiaturze. Aby pracowaty miesnie antagonistyczne, po
prostu rozstaw palce obu dtoni tak szeroko, jak tylko mozesz. Powtorz x 5.



Mamy sktonnos¢ do tego, aby wiele naszego napiecia i stresu
magazynowaé¢ w barkach. Cwiczenie to polega po prostu na wzruszaniu
ramionami — na podnoszeniu barkow ku uszom. Wyobraz sobie, ze starasz
sie dotkng¢ barkami ptatkéw uszu. Podnies barki wysoko. Utrzymaj to - |
rozluznij miesnie. Zrob 10-sekundowg przerwe. Powtorz x 5.

TWARZ

Zaczniemy od ust. Najpierw usmiechnij sie tak szeroko, jak tylko mozesz.
Usmiechnij sie od ucha do ucha. Utrzymaj to - i rozluznij miesnie. Powtorz x
SAntagonistyczna grupa miesni zostanie zaktywizowana, gdy Sciggniesz
usta. Nastepnie pozwdl twoim ustom odprezy¢ sie. Powtorz x 5.Przejdzmy
teraz do oczu. Oczy zamkniete, powieki zacisnij bardzo mocno. Utrzymaj to
- i rozluznij miesnie. Ostatnie ¢wiczenie polega na podniesieniu brwi tak
wysoko, jak tylko mozesz. Pamietaj, zebys nadal miat oczy zamkniete, a
jednoczesnie brwi podniesione jak najwyzej. Utrzymaj to - i rozluznij
miesnie. Zrob 15-sekundowgprzerwe. Powtorz x 5

RUSZ SIE.
JAKAKOLWIEK AKTYWNOSC
FIZYCZNA POZWALA UWOLNIC
LEPSZE SAMOPOCZUCIE
| TYM SAMYM
REDUKUJE NADMIERNY STRES.

POWODZENIA!



