Proponuje progresywng relaksacje miesni Treningiem Jacobsona.
Trening polega na wykonywaniu okreslonych, celowych ruchdw wszystkich czesci ciata tj,
konczyn dolnych igdérnych, tutowia, gtowy, twarzy. Napinajgc i rozluzniajgc miesnie
okreslonych partii ciata uczymy sie odczuwa¢ wrazenia ptyngce z miesni napietych
i rozluznionych. Jednoczesnie przypominamy sobie samym, ze po napieciu powinno nastgpic¢
rozluznienie.
Korzysci ptynace z treningu to:

e odprezenie,

e redukcja objawéw lekowych,

e lepsza kontrola nastroju,

e zmniejszenie nasilenia przezywanych trudnych emocji,

e zmniejszenie napiecia czesci ciata.

Zeby trening przynidst wymierne korzyéci, powinniémy éwiczy¢ codziennie przez miesigc, by
miesnie zapamietaty moment rozluznienia i potrafity sobie go automatycznie przypomniec.
Najlepiej jest ¢wiczy¢ catg rodzing. Uczniom starszych klas i ich rodzicom proponuje wej$¢ na
strone internetowgq:

TRENING JACOBSONA - PROGRESYWNA RELAKSACIA MIEéNI
https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQQOz5FzM

W treningu z mtodszymi dzie¢mi wykorzysta¢ mozna maty drewniany klocek lub piteczke
kauczukowgq (chodzi o to, zeby zabawka byta twarda).

Dotaczam Konspekt techniki relaksacji wg Jacobsona-w adaptacji dla dzieci
Zachecam! Pét godziny dla duszy i ciata.

Pozdrawiam, Barbara Skibifiska



