Relaxacionak (ellazitast jelent szé szerint)
azt a gyakorlatsort nevezziik, mely soran az
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a légzésiink
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sorrendben tortént

-t szabalyzasaval
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lecsokkentjiik idegrendszeriink
fesziiltségszintjét.



Mondtak mar, amikor ideges voltal, hogy

»Lazits!”? Mennyire sikeriilt?
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Ezért ,,progressziv relaxacié” soran
eldszor feszitiink, utana lazitunk...
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Ezt az alapelvet sok keleti mozgasforma

tartalmazza mar nagyon régen, pl.:
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2 bas2udljulit a2 raladelo ey

Alvéaszavarok kiegészit6
kezelésére, a feszultség
csOkkenésére, a figyelmi
fokusz atiranyitasara;

¥ Stresszcsokkentésre =
(a legtobb stresszkezel vagy =
menedzser tréningnek ma M
ﬁo

mar szerves része);
~

Rovid feltoltédésre nagyon ,hajtds”
napokon (az alvast nem pétolja,

de egy kb 7-10 perces relaxacié 6-7
oras felfrissiilést biztosit);
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Szorongascsokkentésre (pl.

fogorvosnal, valsagkezelésben,
pszichoterapiaban).




Hogyan hasznaljuk a hangfajlt?

A relaxaciot tartalmazoé hangfile mindossze

néhany perces. Ellentétben mas relaxacios ““\_
anyagokkal, nincs hozza andalit6 alafest6 \ ?
zene vagy balnak éneke.

Ez azért van, hogy te lazitsd el magad, és ne egy kiilsé hang.

A gyakorlatsort kezdetben nyugodt
kornyezetben, fekve vagy tilve végezziik
elészor a hangfdjl hallgatasaval

Nyugodt kdrnyezetben fejbdl
(megtanulasa utan gyakorlatilag barmilyen
testhelyzetben, s6t tevékenységek kozben
is végezhetd), naponta 1x.

Kb. 10 nap - két hét napi 1x-i gyakorlas
probaljuk meg kicsit kevésbé nyugalmi
helyzetben fejbdl végigcsinalni, tovabbra
is minden nap 1x.

Gyakoroljuk nem nyugalmi helyzetben

Alkalmazzuk stresszhelyzetben



