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ĆWICZENIA	RELAKSACYJNE	
	

Relaks	 i	 ćwiczenia	 relaksacyjne	 włączamy	 na	 wstępie	 a	 częściej	 na	 końcu	 jednostki	 ćwiczeń.	
Wykorzystujemy	kilka	form	relaksu,	naprz.	trening	autogenny,	metodę	postizometryczną.	

Relaks	zawsze	koordynujemy	z	oddychaniem.	


