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RELAKSACJA

Relaksacja, odprezenie powinno nam towarzyszy¢ podczas catego ¢wiczenia. ROwniez
podczas ruchu powinni$my nauczyc¢ sie rozluzni¢ swoje ciato, rozluzni¢ miesnie. Mie$nie
poprzecznie prazkowane podlegaja naszej wtasnej woli. Tylko od nas zalezy, jak potrafimy sie
odprezy¢, zmniejszy¢ napiecie w naszym ciele. Dlatego mozemy relaks podzieli¢ na dwie
cze$ci. Mozemy aplikowac go poprzez pierwszy uktad sygnatéw, tego tatwiej mozna sie
nauczy¢. Musimy sie nauczy¢ rozréznia¢ miedzy napieciem i odprezeniem.

Poprzez drugi uktad sygnatéw to jest trudniejsze, chodzi o Swiadome rozluZnienie napiecia w
mies$niach poprzecznie prazkowanych.

Jak mozemy przeprowadzi¢ relaksacje poprzez pierwszy uktad sygnatow.

Lezymy na plecach, nogi zginamy, stopy s3 na szerokos$¢ bokdéw, plecy rozpostarte na macie i
mamy wyciggnietg gtowe, broda lekko przyciagnieta do szyi, (jesli potrzeba, to gtowe
podiozymy). Oczy s3g zamkniete, oddychamy nosem.

2:11

Oba ramiona lezg wzdtuz tutowia. Zaczniemy dominujagcym ramieniem (praworeczni
prawym, leworeczni lewym) - z wdechem zaci$niemy reke w pies¢, czujemy napiecie, z
wydechem rozluznimy. Ciggle pracuje tylko jedno ramie - z wdechem zaci$niemy reke w
pies¢, z wydechem rozluznimy. Powtdérzymy kilka razy i przejdziemy na drugie ramie.

3:40

Pozostaniemy jeszcze przy gérnych konczynach i ruch rozwijamy dalej. Zwrécimy uwage na
swoje dominujgce ramie. Z wdechem zginamy go w tokciu, palce skierowane do barku, znowu
zaci$niemy reke w pie$¢ i czujemy napiecie. Z wydechem uwolnimy pie$¢ i cate ramie i
przedramie opadnie na ziemie dzieki grawitacji ziemskiej i wadze konczyny (przedramie
prawie Ze uderzy do maty). Powtdérzymy kilka razy i przejdziemy na drugie ramie.

5:34
Teraz przejdziemy na oba ramiona. Z wdechem zaci$niemy rece w pies¢, czujemy napiecie w
catych ramionach i z wydechem rozluznimy. Wdech i wydech nosem. Powtorzymy kilka razy.
6:15

Dalej drugim ruchem. Z wdechem zginamy oba przedramiona, zaci$Sniemy rece w piesci przy
barkach, czujemy napiecie, ktére przechodzi do klatki piersiowej, z wydechem rozluznimy i
ramiona opadng na ziemie. Powtorzymy kilka razy.

6:46

Ramiona zostawimy rozluZnione i naprezymy noge z dominacja. Noga jest naprezona, ale
rozluzniona. Z wdechem przyciggniemy czubek nogi do golenia, czujemy napiecie w catej
nodze i z wydechem rozluZznimy. Powtérzymy kilka razy, noge podkurczymy, stope
postawimy na macie i naprezymy drugq noge. Wykonamy to samo druga noga.
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8:05

Teraz naprezymy obie nogi. Ramiona zostang rozluznione, pracujg tylko czubki obu stép i
miesnie dolnych konczyn. Przyciggniemy oba czubki, czujemy napiecie, ktore przechodzi do
catych konczyn i z wydechem rozluZnimy. Powtérzymy kilka razy.

8:50

Zginamy obie nogi i wytrzepiemy je ruchem na boki - wytrzepiemy mie$nie, zwracamy uwage
na ruch tydek i ud. Zostawimy nogi zgiete, r6wnoczes$nie odprezaja sie biodra i szyja.

9:40

Powrdécimy do koniczyn gérnych. Oba ramiona wytrzepiemy na ziemi, rozluznimy i zostawimy
leze¢ na macie. Kiedy ramiona sg fizycznie obcigzone jakims$ ¢wiczeniem, uswiadamiamy
¢wiczacym, aby faze relaksacji realizowali tym wytrzepaniem.

10:20

Ciggle pracujemy z pierwszym uktadem sygnatéw, prowadzimy ¢wiczacych do
uswiadomienia sobie kontrastu miedzy napieciem i rozluZnieniem. Z wdechem podniesiemy
do sufitu dominujgce ramie, wytrzepiemy i z wydechem rozluznimy. Tego ruchu nie
prowadzimy. Ramie musi sie rozluzni¢ jak w barku, tak i w tokciu, w nadgarstku i wtasciwie
upadnie na ziemie wtasng waga, jest we wszystkich stawach rozluZznione grawitacjg ziemska.
Powtérzymy, zostawimy rozluZnione i sprébujemy drugim ramieniem. Potem rozluZnimy
réwnoczes$nie oba ramiona - podniesiemy, wytrzepiemy, rozluZnimy.

12:26

Jesli ¢wiczacy juz zrozumieli réznice miedzy napieciem i rozluznieniem, to mozemy rozluznia¢
cate ciato i na stojaco. Powoli wstaniemy i wyprostujemy sie, nogi troche od siebie. Cate ciato
odprezymy wahadtowym ruchem. Najpierw zaczniemy dominujgcym ramieniem. Rytmicznie
wahadtowym ruchem kiwamy do przodu i do tytu, réwnocze$nie lekko uginajac kolana. To
samo drugim ramieniem i potem oba ramiona jednocze$nie - do przodu, do tytu, ugiecie
kolan.

13:51

Zrobimy teraz biad. Ramiona zostang naprezone, nie rozluznimy kolan i sprobujemy ten sam
ruch. Do przodu, zatrzymac, do tytu, zatrzymac. To nie jest rozluZnienie, ale ruch prowadzony.
Jesli chodzi o rozluZnienie musimy odprezy¢ wszystkie stawy i uSwiadomic sobie te réznice.

14:28

Teraz wiaczymy drugi uktad sygnatowy i wykorzystamy autogenny trening wedtug Schultza.
Aplikujemy go réznie albo w pozycji lezacej albo w pozycji woZnicy siedzgcego na wozie.

14:53

Wybierzemy pozycje lezaca na plecach, nogi sa naciggniete troche od siebie, ramiona lezg
obok ciata. Rozpoczniemy tak, Ze oprzemy rece na macie o mate palce a potem rozluznimy.
Wedtug tego jak mamy rozluZnione barki, przekreca sie dtonie do ziemi albo do sufitu. To
prawda, Ze jesli lezymy na ziemi z naciggnietymi nogami i ramionami, to stawy nie sg
catkowicie rozluznione. Stawy muszg by¢ juz rozluZznione ¢wiczeniem przed tym. Tak samo
miesnie, ktore sg wokot stawow Sciggniete, skrécone, musza by¢ juz rozciagniete. Inaczej w
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stawie pozostaje napiecie. Do najwiekszego rozluznienia stawoéw dojdzie przy semifleks;ji,
kiedy staw jest zgiety na 50% (na potowe).

16:32

Teraz mozemy zaaplikowac¢ autogenny trening wedtug Schulza. Jestem trenerem sama dla
siebie. Swiadomie wplywam na swoje ciato. Skupiam sie na swoim dominujgcym ramieniu i
rozluzniam je. Uwalniam napiecie stopniowo w palcach, dtoni, grzbiecie reki, nadgarstku,
miesniach przedramienia, fokcia, ramienia i barku. Zwracam uwage na swoje ramie,
zauwazam jego ciezar, ramie jest ciezkie i odpoczywa.

17:42

Koncentruje sie na drugim ramieniu i stopniowo uwalniam napiecie w palcach, dtoni,
grzbiecie reki, nadgarstku, miesniach przedramienia, tokcia, ramienia i barku. I drugie ramie
jest ciezkie i odpoczywa.

18:20

Zaczynamy ramionami dlatego, Ze s3 bliZzej mézgu, gtowy i moge tak duzo wiecej odczuc¢ to
wyluzowanie niz u konczyn dolnych. Teraz skupiam sie na swojej dominujacej nodze.
Stopniowo uwalniam napiecie w palcach, stopie, Srédstopiu i podbiciu, kostce, tydce, kolanie i
biodrze. Moja dominujgca noga jest ciezka i odpoczywa.

19:26

Teraz skupiam sie na swojej drugiej nodze. Stopniowo uwalniam napiecie w palcach, stopie,
$rodstopiu i podbiciu, kostce, tydce, kolanie i biodrze. Moja druga noga jest ciezka i
odpoczywa. Wszystkie cztery konczyny sa rozluznione.

20:13

Skupiam sie na przéd tutowia i rozluzniam $ciane brzucha, miesnie brzucha, uwalniam
napiecie w mies$niach klatki piersiowe;j.

20:31

Skupiam sie na tylng cze$¢ tutowia i rozluZzniam napiecie w plecach. RozluZniam poszczegoélne
segmenty kregostupa. Segment tworza dwa kregi i gtebokie wewnetrzne mie$nie miedzy
nimi. RozluZniam odcinek ogonowy, zro$niety odcinek krzyzowy. RozluZniam obszar, gdzie
dosiada kreg biodrowy na ko$¢ krzyzowa - jest to najruchliwsze i najbardziej krytyczne
miejsce kregostupa. Dalej rozluzniam 5 kregéw ledZwiowych, wszystkie 12 kregéw
piersiowych i przechodze do kregostupa szyjnego. RozluZniam przejscie piersiowego i
szyjnego kregostupa - si6dmy kreg jest najwidoczniejszy i jest to rGwniez miejsce krytyczne.
Kontynuuje dalej az do pierwszego kregu szyjnego. RozluZniam, uwalniam napiecie gtéwnie w
powierzchownych miesniach wokoét kregostupa.

20:54

RozluZniam calg gtowe. Uwolnie napiecie na czole, na skroniach, okrezne miesnie wokét oczu
i ust. USwiadamiam sobie cate swoje ciato ktdre jest ciezkie i odpoczywa.

23:37

Co do metody ¢wiczen, wazne jest ¢wiczy¢ rozluZnienie poprzez drugi uktad sygnatéw po
cze$ciach. Nie moge pozwoli¢ ¢wiczacym, zeby starali sie osiggnac zrelaksowanie, jesli nie
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potrafig utrzymac koncentracji na ciato. Najpierw, na jednej lekcji naucze je odprezy¢
dominujace ramie, co trwa nie wiecej niz minute. Cwiczenie nie moze trwa¢ dtuzej niz trzy
minuty, dlatego Ze potem w catym ciele napiecie narasta, zamiast sie rozluznia¢. Na dalszych
lekcjach dodam rozluZnienie drugiego ramienia, potem obu ramion. Dodam jedng konficzyne
dolng, potem drugg, potem obie i na koniec dopiero cate ciato. Kontroluje tez Swiadoma
relaksacje poprzez pierwszy uktad sygnatow.



