Raumeny atpalaidavimo pratimai
stresui mazinti
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Protinis, emocinis ir fizinis pervargimas dél darbe
patiriamo streso — dazna problema
modernéjancioje visuomenéje. Stresg gali kelti
daugelis dalyky, tokiy kaip didelés darbo apkrovos,
kolektyvas (tarpusavio nesutarimai ar virSininko
spaudimas) ir net darbo specifika: pavyzdZiui,
studentai sesijos metu daZnai patiria terminy
keliamg stresg. Ne visiems toks gyvenimo budas
kelia jtampa, tacdiau jeigu kelia, toks stresas gali
sukelti sunkumy: nemiga, valgymo sutrikimai,
nerimas ir kt.

Siandien Jums siilome keletg pratimy, kuriuos
galite atlikti tiesiog sédédami ant kédés. Jie padés
sumatzinti jtampg ir kino sustingimg, nukreipti
démesj nuo darby. Pabaige pratimus porg minuciy
pasédékite ramiai, koncentruodami démesj j savo
kvépavimg ir su kiekvienu iSkvépimu iskvépdami
susikaupusig jtampa.

Kojoms (kartoti po 3 kartus):
v’ Surieskite ir idtieskite kojy pirstus.
v’ Létai sulenkite ir iStieskite pédas ties
kulkSnimis.
v Sukite pédas per kulk3nis ratuku
v |8tieskite ir sulenkite kojas per kelius.
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Rankoms (kartoti 3 kartus):
IStiese rankas priesais save:
v Sulenkite ir iStieskite rankas per riedus
v' I$tempkite pirStus juos iSskésdami ir
sugniauzkite j kumst;.
v Pasukite riedus j vieng ir kitg puse.
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Peciams (kartoti 3 kartus):
v Jkvépdami pakelkite desinj petj link ausies.
ISkvépdami nuleiskite.
v' Jkvépdami pajudinkite desinj petj j priekj.
ISkvépdami grazinkite j pradine padét;.
v' Jkvépdami pajudinkite deSinj petj atgal.
ISkvépdami grazinkite j pradine padét;.

v Pakartokite viska su kairiu peiu.
v' Jkvépdami abu pedéius pakelkite aukstyn link
ausy, o iSkvépdami nuleiskite.
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Galvai ir kaklui:
Kiekvieng pozicijg uZlaikykite, kol 3 kartus jkvépsite
ir iSkvépsite. Tada grazinkite galva j centra.
v" Nuleiskite smakrg ant kratinés. Jausite
tempima kakle ir nugaroje.
v' Paziurékite kiek galédami toliau per savo
desinj petj. Tuomet pazilrékite per kairj.
v" Nuleiskite deSine ausj prie kairio peties.
Pakartokite tai su kaire ausimi.
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