Silny, slaby” — ¢wiczenia relaksacyjne z elementami treningu
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napinajaco - rozluzniajacego Jacobsona

. Zegnij prawe ramig¢, naprez mig¢snie, wyobraz sobie, ze jestes$ sitaczem.
. Teraz jestes$ staby — rozluznij reke, pomachaj nig swobodnie.

. Zegnij lewe ramig, napr¢z migsnie.
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4. Teraz znoéw jestes staby — rozluznij reke, pomachaj nig swobodnie.
5. Odpocznij chwilg, gleboko oddycha;.

6. Teraz silne i stabe beda twoje nogi.
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. W16z klocek (lub jaki$§ inny maty przedmiot) pod prawe kolano i mocno $cisnij
noge, tak zeby klocek nie wypadt.

©

Teraz noga stabnie, rozluzniasz mig$nie, klocek wypada.

9. W16z klocek pod lewe kolano 1 mocno $cis$nij noge, tak zeby klocek nie
wypadt.

10. Teraz noga stabnie, rozluzniasz mig¢snie, klocek wypada.
11. Napel brzuch powietrzem, tak zeby byl napiety jak balon.
12. Powoli wypus$¢ powietrze, zrob ,,flak”.

13. Jeste$ niezadowolony 1 grozny, bo kto$ zniszczyt twoja prace, marszczysz
mocno czoto, zaciskasz pigsci.

14. Robisz glgboki wdech — wydech 1 rozluzniasz si¢, robisz ,,galarete”.

15. Chwile odpoczywasz, jestes spokojny 1 rozluzniony, gotowy do dalszych
zajec.



