A Enostavna in zelo u¢inkovita vaja sproscanja:
- ; Postopna miSicna sprostitev

Wy

Vaja postopne misi¢ne sprostitve nam pomaga zaznati, kje v telesu ¢utimo napetost in z njo povezano tesnobo. Z
napenjanjem in sprosc¢anjem misic v telesu lahko dosezemo obcutek sprostitve. Vaj se najlazje lotimo v udobnem polozaju
(sede ali leZe). Skusajmo postopoma napeti vse misice v telesu, tako da zatnemo pri obrazu in se pomikamo proti
stopalom. Napetost zadrzimo (pocasi Stejemo do 5) in pozorno spremljajmo obcutek v telesu. Nato napetost sprostimo
(pocasi Stejemo do 10) in ponovno opazujmo, kako se obcutek sprosc¢enosti razlikuje od obCutka napetosti.

V nadaljevanju navajamo podrobnejse napotke:

Obraz: Kar se da mo¢no se namr$¢imo in skréimo vse predele obraza, nato jih sprostimo.
Dlani: Stisnimo pest in prste zavijmo v dlan, nato dlani razprimo.

Roke: Stisnimo pesti in jih pomaknimo k ramenom, nato jih sprostimo.

Ramena: Dvignimo in potisnimo ramena proti uSesom, nato ramenski obro¢ sprostimo.
Hrbet: Lopatice stisnimo mo¢no skupaj, nato jih sprostimo.

Trup: Trebuh povlecimo kar se da mocno notri, nato ga sprostimo.

Stegna: Stegna tesno stisnimo skupaj, nato jih sprostimo.

Meéa: Stopala mocno iztegnimo ali upognimo, nato jih sprostimo.

Stopala: Prste na nogah tesno skr¢imo in napnimo, nato jih sprostimo.
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https://www.zadusevnozdravje.si/
https://balancingelephants.com/progressive-muscle-relaxation-for-kids-with-anxiety/

