Nasveti, kako se lahko sprostis in umiris svoje misli

POSTOPNA MISICNA SPROSTITEV

Udobno se usedi. Roke poloZi na mizo. Noge imej na tleh, tako da se s stopali dotikas tal.

Zapri ofi in trikrat globoko vdihni in izdihni.
Predstavljaj si, da z izdihom iz telesa sprostis napetost, z vdihom pa v telo prinaja sproséenost.
Wdihni, malo zadrzi dih in pogasi izdihni.
Panovi Se enkrat, vdihni, zadrZi dih in izdihni. In Se enkrat.

Sprostitev lahko izvedes tudi ob prijetni, spro3cujofi glasbi.

1.ROKE 3. OBRAZ

PESTI Osredototi se na obraz. Napel bos misice
Stisni pesti in jih dvigni od podlage na obrazu.

medtem ko so tvoje roke na mizi

Malo zadrZi in popusti pesti CELO

Ponovno stisni pesti in jih dvigni od Najprej napni misice &ela tako kot bi se
podlage. Malo zadrZi in sprosti. /namréﬁll_ ZadrZi in sprosti. Ponovi e

B  enkrat. Napni misice, zadrZi in sprosti.
MISICE ROK /

Sedaj napni misice rok tako kot bi ) OBRVI

Zelel roke stisniti k svojemu telesu, ’ Sedaj pa bos napel midice tako, da bos
pa tega ne stori. Popusti. Ponovi 3e / dvignil obrvi. Zadr#i in popusti.
enkrat. Napni miSice rok, zadrZi in /Ponovno dvigni obrvi, zadr?i in sprosti.

sprosti. Obcuti, kako postajajo tvoje
roke sprostene 4

_/ Sedaj pa zamifi, zadrZi in popusti.

b Ponovi se enkrat. Zamizi, zadr#i in
prosti. Obcuti, kako postaja tvoj obraz
RAME sproséen.
Sedaj dvigni rame, malo zadrZi ir
spusti. Ponovi $e enkrat. Dvigni

rame, zadrZi in spusti. \

2. VRAT \

Napni miSice vratu.

Z brado se poskusaj dotakniti svojega
trupa, pa tega ne stori. Napni misice,
zadrZi in popusti. Ponovi Se enkrat.
Napni misice, zadrZi in sprosti

USTNICE
3 Sedaj pa stisni ustnice in napni miice
* kot bi se zarezal. ZadrZi in popusti.
— Ponovi e enkrat. Napni misice, zadrZi in
sprosti.

4. PRSNI KOS
_— IN TREBUH

PRSNI KOS

MNajprej globoko vdihni
v prsni ko3 in zadrzi
dih (5tej do 5) in potasi
izdihni.

Ponovi. Globoko vdihni
v prsni ko§, zadrzi dih
(5tej do 7) in pocasi
izdihni.

5. NOGE

ZGORNJI DEL NOG

Najprej napni miSice zgornjega dela
nog, in sicer tako kot bi Zelel noge
stisniti skupaj, pa tega ne stori. Napni
misice, zadrZi in sprosti. Ponovi.—
Napni misice, zadrZi in sprosti.

TREBUH

Globoko vdihni v
predel trebuha, zadrZi
dih (5te] do 5) in pocasi
izdihni. Ponovi.
Globoko vdihni v predel
trebuha, zadrzi dih (5tej
do 7) in potasi izdihni.

SPODNJI DEL NOG

Sedaj pa iztegni noge, stopala imej na
tleh. Misice spodnjega dela nog bo3
napel tako, da bo3 dvignil in zategnil
prste, s petami pa se bos dotikal tal.
Napni misice, zadrZi in popusti.
Ponovi Se enkrat. Napni miSice, zadrZi
in sprosti. Obéuti, kako postajajo tvoje vir slike: waw.cleanpng.com
noge sproicene.

ZAKLJUCEK

Se enkrat globoko vdihni, zadrZi dih in poéasi izdihni.
Obéuti, kako se ob&utek spro3€enosti Siri po tvojem telesu: od rok, vratu, obraza, prsnega ko3a, trebuha
in nog.

Tvoje telo je prijetno spro3€eno.

Sedaj po&asi premakni prste na roki, noge, glavo. Po€asi odpri o&i.
Se naprej bo$ miren in sprogien.

ajo Postopna misiéna sprostitev izvajamo v okviru delavnic za otroke za uspeino obvladovanje stresa.
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