W codziennym zyciu z roznych powodow
doswiadczamy stanow napiecia i stresu, ktore
oddziatujg na caty organizm, objawiajgc sie
rowniez odczuwalnym napieciem miesniowym.
Organizm w stresie napina sie, zaciska miesnie,
bedgc gotowym do dziatania i obrony, co moze
powodowac dolegliwosci bdlowe i dyskomfort
fizyczny. Przewlekty stres ma ogromny wptyw na
stan zdrowia organizmu i moze by¢ podtozem
wielu choréb i dolegliwosci. Dlatego proponuje
dzi$ trening Jacobsona.

Trening Jacobsona: na czym polega? Jest
bardzo prosty, bo polega na napinaniu
i rozluznianiu okreslonych grup miesni. Wraz
z wdechem napinasz dany migsien, utrzymujesz go w napieciu przez okoto 5 sekund,
a nastepnie z wydechem rozluzniasz.

Znajdz sobie spokojne miejsce, w ktorym przez kilka minut nikt nie bedzie Cie
niepokoit, a temperatura sprawi, ze uczucie chtodu lub gorgca nie bedzie absorbowato
Twojej uwagi.

Przyjmij wygodng pozycje. Najlepiej utozyC sie na plecach, mozna jednak przyjgc
réwniez pozycje siedzgcg, lub kazdg, w ktdrej nie bedziesz odczuwac dyskomfortu.

Przez chwile skup sie na swoim ciele. Powoli zejdz uwagg od czubka gtowy w strone
stop, zobacz jakie obszary sg zmeczone czy sg miejsca w ktorych odczuwasz napiecie
lub bal.

Teraz przez chwile skup sie na oddechu. Oddychaj miarowo, spokojnie przez nos.
Poczuj jak przy wdechu brzuch spokojnie unosi sie, a ptuca napetniajg powietrzem.
Wstrzymaj oddech przez kilka sekund, a nastepnie poczuj jak przy wydechu brzuch
spokojnie sie obniza, a napiecie odptywa z ciata.

Podczas kazdego etapu ktory teraz nastgpi pamietaj o spokojnym, miarowym
oddechu.

e Unie$ wysoko brwi, poczuj jak czoto marszczy sie a migsnie pod skorg sie
napinajg. Utrzymaj przez ok. 5 sekund, z wydechem rozluznij sie, pozwdl
brwiom opas¢ i poczuj jak czoto staje sie gtadkie i zupetnie odprezone i jak
odptywa z niego napiecie. Przez chwile skup sie na uczuciu rozluznienia w tym
obszarze, postaraj sie je zapamietac.

e Zaci$nij mocno powieki, zmarszcz nos. Odczekaj 5 sekund, skupiajgc sie na
pracy miesni wokot oczu i nosa, a nastepnie z wydechem rozluznij i poczuj jak
wygtadza sie nos, odczuj odprezenie miesnie wokoét oczu.



o Zacisnij zeby i cofnij kaciki ust i rozciggajgc twarz w grymasie podobnym do
szerokiego usmiechu- poczuj jak napinajg sie policzki i miesnie wokot ust.
Utrzymaj taki grymas ok 5 sekund, po czym z wydechem rozluznij twarz i poczuj
miekkos¢ policzkéw i rozluznienie miesni wokot ust

e Mocno nacisnij czubkiem jezyka na gorne podniebienie tuz za zebami, skup
sie na napieciu w ustach, pracy jezyka, po czym z wydechem rozluznij.

Poczuj, ze juz cata twarz jest rozluzniona, napiecie odptyneto, rysy twarzy ztagodniaty,
oddychaj miarowo i spokojnie.

o Delikatnie odchyl gtowe do tytu, tak jakby$ spogladat/a na sufit, skup sie na
napieciu w okolicy karku po 5 sek. wro¢ do pozycji wyjsciowej czujac
rozluznienie karku i miesni z tytu gtowy. Zréb kilka spokojnych oddechéw czujgc
jak przy kazdym wydechu odptywa napiecie z miesni, a kark co raz bardziej sie
rozluznia.

o Skiton delikatnie gtowe do przodu, kierujgc brode w strone mostka, skup sie na
napieciu szyi , po chwili rozluznij, poczuj jak napiecie odptywa.

o Teraz zacisnij dtonie w piesci, a po 5 sek. rozluznij

o Zegnij rece w tokciach, nacisnij tokciami na podtoze, poczuj napiecie miesni
z przodu ramion, po 5 sek. wyprostuj tokcie i poczuj rozluznienie.

e Nieco mocniej wyprostuj rece lekko blokujgc tokcie. Poczuj napiecie z tytu
ramion, wytrzymaj 5 sekund, a nastepnie rozluznij czujgc jak napiecie odptywa
wraz z wydechem.

e Unies barki do gory, w strone uszu jak przy wzruszaniu ramionami, po 5
sekundach rozluznij sie i pozwdl im opasc¢ luzno.

« Napnij miesnie plecéw Sciagajac topatki i cofajgc barki do tytu, po 5 sek.
Skup sie na pracy miesni grzbietu, a po chwili rozluznij.

o Kolejny wdech zréb nieco gtebszy, pozwdl klatce piersiowej unies¢ sie
wysoko, poczuj prace miesni utrzymujgcych jg w tym wdechowym potozeniu,
a po kilku sekundach z wydechem pozwol zebrom opasé.

o Teraz kolej na miesnie brzucha. Napnij je wciagajac brzuch, tak, by pepek
zblizyt sie do kregostupa, po 5 sekundach z wydechem rozluznij.

e Skup sie na dolnych plecach. Delikatnie wygnij je w tuk cofajgc lekko biodra
i odrywajgc ledzwie od podtoza. Poczuj prace (ale nie dyskomfort) miesni
odcinka ledzwiowego, z wydechem rozluznij sie

Zréb kilka spokojnych oddechdéw czujgc jak stopniowo z kazdym wydechem fala
napiecia odptywa z plecow.

e Napnij posladki skup sie na pracy miesni, a nastepnie z wydechem rozluznij.

e Napnij na 5 sekund miesnie ud sciskajgc mocno kolana, tak jakbys$
chciata/chciat utrzymaé znajdujacy sie miedzy nimi jakis przedmiot i bardzo
zalezato ci, aby nie wypadt. Po chwili z wydechem rozluznij miesnie ud.



« Wypchnij mocno piety, zadzierajgc palce stop siebie, poczuj napiecie w goleni
i prace miesni tydek. Po 5 sek. Rozluznij, poczuj jak napiecie odptywa.

« Kolej na stopy. Podwin palce pod siebie czujgc napiecie w podeszwach stop,
po5 sek. Rozluznij.

Oddychaj spokojnie miarowo. W wyobrazni postaraj sie wedrowa¢ z oddechem wzdtuz
tutowia. Poczuj jak przy wdechu oddech ptynie od czubka gtowy w strone stop,
a z wydechem wraca w strone gtowy. Wyobraz sobie, jak przy wdechu powietrze
z tlenem i z energig dociera do wszystkich mijanych po drodze tkanek. Przy wydechu
pozwol, by fala rozluznienia wedrujgcg od stép w strone gtowy oddech wymiatata
Z ciata cate zmeczenie i stres.

Poczuj spokdj i gtebokie odprezenie. Ciato jest ciezkie bezwtadne, a miesnie
catkowicie rozluznione.

Oddychaj spokojnie, miarowo....

A teraz zrdb 3 gtebsze wdechy i wydechy, delikatnie poruszaj palcami dtoni i stop. Jesli
lezysz, ugnij w kolanie najpierw prawg, a pozniej lewg noge, przetdz prawg reke za
gtowe i powoli przetocz sie na prawy bok, a teraz powoli otworz oczy, zobacz, gdzie
jestes i gdy jestes gotow/owa, pomagajgc sobie rekami wstan.

Nie ma znaczenia, ktére partie miesni zaczniesz napina¢ jako pierwsze, mozesz
rozpoczac¢ np. od rak, gtowy, plecéw, brzucha, nog lub od stdp, a nastepnie przesuwac
sie w gore ciata.

Dos¢ teorii. Teraz praktyka. Wigcz filmik z muzyka i zaczynamy!
https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU - /
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https://www.youtube.com/watch?v=Tp4 ZPa5iTU
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Mitego relaksu i odpoczynku .... ’

Pozdrawiam, Maria Gabryelczyk
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Wychowawca Bursy Miedzyszkolnej


https://www.youtube.com/watch?v=Tp4_ZPa5iTU

