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Cwiczenia relaksacyjne to jedna z metod walki ze stresem, ale tez nadmiernym
napi¢ciem fizycznym miesni. Proste ¢wiczenia relaksacyjne mozna wykonywac bez
wzgledu na miejsce i pore¢ dnia.

Rodzaje éwiczen relaksacyjnych

Cwiczenia relaksacyjne uprawiane w przebiegu rehabilitacji ruchowej i psychoterapii
nieustannie si¢ rozwijaja. Nowe gatezie ¢wiczen relaksacyjnych budowane sa na bazie
klasycznych technik prowadzacych poprzez pracg na wszystkich zmystach: wechu — czyli
aromaterapii, stuchu (muzykoterapii), wzroku (chromoterapii), dotyku (masazy i terapii
sensorycznych) oraz zmystu smaku. Najbardziej powszechne techniki w zakresie ¢wiczen
relaksacyjnych to:

¢wiczenia relaksacyjne Jacobsona — polegaja na wykonywaniu celowych ruchow nogami,
tutlowiem, rekami, gtowa I twarza oraz napinaniu i rozluznianiu mig¢$ni tych okolic;
¢wiczenia relaksacyjne Wintreberta — polegaja na wykonywaniu ruchow biernych na
lezacej na plecach osobie; ruchy obejmuja kolejno obszary konczyn gornych, glowy, twarzy i
konczyn dolnych; wykorzystywane ruchy to przede wszystkim obroty, krazenia,
balansowanie, bierne opuszczanie;

¢wiczenia relaksacyjne Schultza — polegaja na nauce swiadomego odczuwania cigzaru,
ciepta, chtodu, pracy serca i oddechu na poszczeg6lnych czesciach ciata.

Dla kogo wskazane sa ¢wiczenia relaksacyjne?

Cwiczenia relaksacyjne wykorzystywane sa w przebiegu leczenia chordb i zaburzen
psychiczno-emocjonalnych. Polecane sag 0sobom cierpigcym na bezsennos¢, dhugotrwaty
stres, depresje, przewlekte bole gtowy, migreny i obnizony nastrdj. Korzystanie wplywaja na
osoby w kazdym wieku. Wyciszajg i odprezajg umyst po cigzkim dniu pracy, nauki, w
przebiegu napictych i konfliktowych sytuacji interpersonalnych. Cwiczenia relaksacyjne
poleca si¢ 0sobom uprawiajagcym zawodowo badz amatorsko sport. Reguluja tetno i oddech,
zwalniajg prace mies$ni Oraz utrwalaja wypracowane zmiany we witoknach migéniowych |
aparatach ruchu. Wskazaniem do ¢wiczen relaksacyjnych jest rowniez siedzacy tryb zycia.

Cwiczenia relaksacyjne dla mlodziezy i dorostych

Ta grupa osob ¢wiczenia relaksacyjne moze wykonywac¢ w domu oraz jako rodzaj odprg¢zenia
w trakcie pracy. Cwiczenia relaksacyjne dla mtodziezy i dorostych wymagaja petne;
koncentracji i skupienia na wykonywanych ruchach. W ¢wiczeniach relaksacyjnych wyroznia
si¢ 2 rodzaje aktywnosci:

aktywno$¢ fizyczna o umiarkowanej, sredniej i wysokiej intensywnosci;

¢wiczenia oddechowe, stretchingowe, medytacja.
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Cwiczenia relaksacyjne dla mlodziezy i dorostych — przyklady:

¢wiczenia aerobowe: jogging, aerobic, zumba, taniec, spacery, marszobiegi, piesze wycieczki,
rower;

¢wiczenia oddechowe i rozciggajace, strzasanie napigcia;

pilates, tai chi, joga;

sztuki walki, np. judo, kickboxing;

gry zespotowe, np. siatkowka, koszykowka, badminton;

wizualizacja.

https://www.youtube.com/watch?v=d6BN-JJu9il

https://www.youtube.com/watch?v={Ngq9IwGR2vA

https://www.youtube.com/watch?v=QAgXYwBOwS0

https://www.youtube.com/watch?v=SCjAEV2v6JU

https://www.youtube.com/watch?v=D1IH55N72U0

https://www.youtube.com/watch?v=JLsomge8un4



https://www.youtube.com/watch?v=d6BN-JJu9iI
https://www.youtube.com/watch?v=jNq9lwGR2vA
https://www.youtube.com/watch?v=QAqXYwB0wS0
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https://www.youtube.com/watch?v=JLsomqe8un4

