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CWICZENIA PRZYGOTOWAWCZE

Przed kazdymi ¢wiczeniami, zwlaszcza rozciagajacymi - takimi, jak joga czy
streching - warto wykona¢ ogdlna rozgrzewke. Przyktad:

Wykonaj krazenia po 10 w obie strony:

o glowy,

o barkow,

o lokci,

o nadgarstkow,
o tulowia,

o bioder,

o kolan,

e stop.

Ponadto mozesz zrobi¢ wymachy na boki, w przod i w tyl wyzej wymienionych
czesci ciala.



CWICZENIA FIZYCZNE POMAGAJACE OBNIZYC STRES

Drzewo na wietrze — stoimy, a stopy rozstawiamy na szerokos¢ bioder,
ramiona unosimy w gore. Falujemy rekami, imitujac ruch gatezi na wietrze.
Cwiczenie nalezy powtorzyé kilka razy, az napigcie migéni catkowicie
zniknie.

Strzasanie napigcia — stoimy z r¢koma opuszczonymi wzdhuz tutowia.
Wdychamy nosem powietrze, rownoczesnie podnoszac barki i ramiona.
Zatrzymujemy powietrze na krotka chwile, a wydychajac je, energicznie
strzasamy ramiona.

Rozluznienie barkow — siedzimy lub stoimy prosto z wyprostowana gtowa,
rozluznionymi szczgkami, ramionami i rekoma. Oddychamy rytmicznie
przez nos. Ramiona podnosimy tak, jakby$my chcieli dotkna¢ nimi uszu. Po
kilkukrotnym powtoérzeniu ¢wiczenia wykonujemy kilka okreznych ruchow
ramionami.

Rozciaganie ciata — stoimy, siedzimy lub lezymy i rozciaggamy mig$nie
swojego ciata tak, jakbysmy chcieli sta¢ si¢ dtuzsi. Dobrze jest w trakcie
tego ¢wiczenia ziewac.

Rozluznianie szyi i karku — krecimy gtowa tak, jakbySmy chcieli nosem
narysowac symbol elipsy.

Skupienie na zmystach — wszelkie czynnos$ci codzienne, jak np. picie kawy,
wykonujmy uwaznie i koncentrujac si¢ na ,,tu i teraz”.

Robienie réznych rzeczy po nowemu — przetamanie automatycznych reakcji
pozwala stworzy¢ nowe mozliwos$ci reakcji ruchowych i emocjonalnych



