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Rapes un darbs

Nav ierobezots ar kermeni
var veikt individuali vai

vadit grupa 10-20 min

/
+ Nomierinaties un atbrivot spriedzi un stresu.
+ Trenét apzinu un spéju bat klat.

SAGATAVOSANA MATERTALL

Vingrinajumu var veikt sédus Nav nepiecietami
vai gulus stavokli. Var noderéet

erts opg’;érbs un klusa vieta bez

traucekliem.

[EVADS

Stir dzilas relaksacijas tehnika, ko var efektivi izmantot, lai kontroletu
stresu un frouksmi, mazinatu bezm\'egu un mazinatu noteiktu

veidu hronisku sapju simptomus. K& instruments tas var pohdzé‘r
dalibniekiem uzzinat par kermeni un signaliem, ko tas viniem padod.

Ar prok5| un laiku var iemacities precizi noteikt un mazinat kermemo

stresa un spriedzes pazimes un signalus. 3]



DARBIBAS s X

1. Paléniniet elposanu un Jaujiet sev atpasties.
2. Kad esat gatavs sakt, ieelpojoft, sasprindzmie'r musku!u grupas
aprakstitaja seciba. Parliecinieties, ka varat sajust spriedzi, bet ne
tik daudz, lai jus sajustu sapes. Turiet musku‘\us sospr\'ndzinﬁfus
apméram 5 sekundes. 3. |zelpojiet un pekini atlaidiet
sasprindzinajumu savilktaja muskulu grupa. Dodiet sev 10-20 9
sekundes, lai atptstos, un péc tam parejiet uz nakamo muskulu grupu.
Sosprmdzmémmo un re|o|<sé1c|}os seciba:
- Laba roka un apakidelma. lzveidojiet diri ar labo roku. 0
- Labais augidelms. Paceliet labo apakidelmu lidz plecam, lai “paradit muskuli”.
- Kreisa roka un apakidelms.
- Kreisais augsdelms.
- Piere. Paceliet uzacis tik augstu, it ka jas batu parsteigts.
- Acis un vaigi. Ciesi aizveriet acis.
- Mute un #oklis. Atveriet muti péc iespéjas platak, tapat ka zavajoties.
- Kakls. Paversiet seju uz pr\'ekéu un péc tam lenam pave|C|e'r gcl\vu ofpako]

it ka jas skataties uz griestiem. ‘
- Pleci. Sclspr'mdzime'r plecu musku‘\us, pclce‘\of p\ecus uz ausim.
- Plecu lapstinas/mugura. Atspiediet plecu lapstinas atpakal, medinot
gcmdrTz pieskorties tam kopa, lai jasu kratis tiktu virzitas uz pr\'ekéu.
- Kratis un veders. Dzili ieelpojiet, piepildot plausas un kratis ar gaisu. @
- Gurni un séZamvieta. Sasp\'edie'r sezamvietas musku!us.
- Laba augsstilba augidala. Pievelciet labo augistilbu.
- Laba upokésfi\bo. Pavelciet plrksms pret sevi, lai izstieptu ikru musku!us.
- Laba péda. Salieciet kaju pirkstus uz leju
- Kreisas kajas augédo!o. Afkﬁrtojle'r tapat ka ar labo ougésh\bu.
- Kreisais apaksstilbs. Atkartojiet tapat ka labo apakstilbu.
- Kreisa peda. Atkartojiet tapat ka ar labo kaju.
4 Kad esat pabeidzis relaksacijas procedaru, palieciet uz daziem mirk|iem,
|aujot sev klm modram.

REFLEKSITA

« Ka jus jutaties vingringjuma laika un tagad? Vai paradijas

o
I

ROGRESTVA MUSKULU RELAKSACE
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kadas pagas emocijas?
+ Vai kada bridi jums bija ipasi sapigas / saspringtas sajatas ?
+ Vai bija vieg\i/gruﬂ noturét uzmanibu uz savu kermeni? Vai
jums iendca prata citas domas, ko jaus ar tam darijat?

KOMENTARL

Atbrivojoties no spriedzes, médiniet koncentréties uz izmainam, kuras jatat,
kad muskulu grupa ir atslabinata. ledomaties kaut ko var bat noderigi
kopa ar spriedzes atbrivosanu, pieméram, iedomajoties, ka stresa sajatas
izplast no kermena, atslabinot katru muskulu grupu.



