SPROSCANJE

Tako kot redna telesna aktivnost in zdrava prehrana, je tudi ¢as, ki si ga vzamemo za sprostitev
in umiritev, kljuénega pomena za nase zdravje in dobro pocutje.

Vemo Ze, da obstaja vec tehnik globoke sprostitve, ki imajo razlicne pozitivne ucinke, prav vse
pa pripomorejo k boljSemu zdravju in dobremu pocutju. Ker smo si ljudje med seboj razli¢ni,
moramo najti tisto tehniko, ki nam najbolj ustreza. Prejsnji teden smo se osredotocili na jogo,
v tem tednu pa si bomo pogledali miSi¢no relaksacijo.

Sprostitev z miSi¢no relaksacijo

Misi¢na napetost je najveckrat posledica pomanjkanja kisika v naSem telesu. Ta se najveckrat
kaze v obliki bole¢in v vratu in hrbtu. Ce pa smo visoko intenzivno telesno aktivni, pa to
najveckrat ob¢utimo kot bole¢ino v misicah, kot ji po domace re¢emo »muskelfiber«.

Za sproscanje misicne napetosti sta najbolj uporabljeni tehniki progresivna in pasivna misi¢na
relaksacija. Obe vrsti sprostitve sta priporocljivi tudi pri blazenju napetosti, ki so posledica
stresa ali anksioznosti.

Misi¢na relaksacija nam, podobno kot pravilno dihanje, omogoéa, da ponovno dobimo
obcutek nadzora nad lastnim telesom, zaradi ¢esar se pocutimo bolj udobno in sprosceno.

Zizvajanjem pasivne relaksacije si miselno predstavljamo, kako spros¢amo posamezno misico
v svojem telesu. Vizualno si predstavljamo, kako napetost odplava ven iz telesa ter pri tem
pazimo, da globoko in spros¢eno dihamo.

Progresivna misicna relaksacija pa je priporocljiva predvsem takrat, ko nismo zmozni dozZiveti
sprostitvenega odziva zgolj s pasivnim nacinom relaksacije. Je odli¢en nacin sprostitve za vse,
ki se soocajo z anksioznostjo, izgorelostjo in pretirano podvrzenostjo stresu. Priporocljiva pa
je tudi za Sportnike in ljudi, ki so visoko intenzivno telesno aktivni, saj pozitivho vpliva
predvsem na sproscanje misicnih napetosti. Obenem, podobno kot ostale tehnike globoke
sprostitve, pospesi krvni obtok, zmanj$a sréni utrip, vpliva na boljSo odzivnost na stres ter
omogoci vecje zavedanje svojega telesa. Pri progresivni misi¢ni relaksaciji gre za napenjanje
in sproscanje misic.

Pri vadbi bodite pozorni na naslednje:

- Zavestno stiskanje posameznih misi¢nih skupin naj ne bo niti preSibko niti premocno.
Misice stiskajte priblizno 5 sekund. Za vajo najprej postopno, vendar odlo¢no (kot bi
hoteli oZeti gobico za pomivanje posode) stisnite desno pest, dokler ne dosezete
blagega drhtenja. Zatem misice dlani sprostite, nato pa dlan znova odlo¢no stisnite v
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pest, in sicer tako, da bodo misice napete, vendar ne preobremenjene. Ce midice med
vajo drhtijo, stiskate premocno. Napenjajte samo misi¢no skupino, ki se ji trenutno
posvecate.

- Preden nadaljujete z naslednjo misi¢no skupino, poskrbite za zavedanje obcutka
sproscenosti. Temu posvecajte vsaj 15 sekund.

- Dihanje naj bo lahkotno in ritmi¢no. Med stiskanjem dlani ne zadrZujte diha. Med
vadbo preprosto dovolite telesu, da samo poisce nacin, kako si bo zagotavljalo
zadostne koli¢ine kisika. Dihanja torej ne nadzirajte zavestno, poskrbite le, da ga med
kontrakcijo ne boste zavestno zadrzevali. Dih nadzirajte samo med napenjanjem vsake
posamezne misi¢ne skupine —med njenim napenjanjem vdihujte, hkrati s spros¢anjem
pa olajsano izdihujte. Zatem ostanite osredotoceni na prijetne obcutke sproscenosti v
miSici, vmes pa nezno in enakomerno dihajte.

PROGRESIVNA MISICNA
RELAKSACIJA

Misice bomo napenijali in
sproscali ter opazovali
spremembo v pocutju.

; EMPATIKO

Priprava

Za izvajanje te tehnike ne potrebujete nobenih posebnih pripomockov. Vadba bo prijetnejsa,
¢e bo potekala v mirnem in sproséenem okolju ter e jo boste izvajali v lahnih obladilih in bosi.
Med vadbo ne poslusajte glasbe.

Tehniko izvajajte vsaj uro po jedi.

Z vadbo zacnite sede. Zaprite o¢i in se udobno namestite. Ce Zelite, lahko leZete, vendar je
tako vecja verjetnost, da boste pri tem zaspali.

Po koncu vadbe $e nekaj ¢asa posedite in se pretegnite. Ce ste vadbo izvajali leZe, najpre] za
nekaj minut sedite, da se bo krvni tlak normaliziral.

Za zacetek petkrat pocasi, globoko vdihnite.

Izvedba

Ko ste se udobno namestili, lahko zaprete oci, da boste lazje preusmerili pozornost na izbrano
misi¢no skupino. Prvi korak je napenjanje doloCenega dela telesa — vedno pri¢nete tako, ne
glede na to, katero misi¢no skupino Zelite sprostiti. Najprej se osredotocite nanjo, na primer
na dominantno roko. Vajo zacnite z vdihom in stiskom dominantne roke (roka, s katero pisete)
v pest tako, da hkrati napnete misice dlani in podlakti ter jih priblizno 5 sekund ohranjate
napete; medtem mirno vdihujete. Olajsano izdihnite ter sprostite misice dlani in podlakti.
Priblizno 15 sekund usmerjajte pozornost na pravkar spros¢eno miSico ter medtem
enakomerno in sproséeno dihajte. Na zacetku je koristno, ¢e postopek za vsako misicno
skupino ponovite trikrat, saj boste tako dobili boljSi obcutek za razliko med napeto in
sprosceno misico. Tako izvajajte tudi naslednje vaje, dokler ne obdelate vseh drugih misi¢nih
skupin.
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Med vajo boste sproscali skoraj vse glavne skupine misic v telesu. Da bi si jih laze zapomnili,
zaCnite pri stopalih in se postopoma premikajte navzgor po telesu (ali od glave navzdol, ¢e
vam je laZze). Na primer:
- stopalo (pritisnite prste navzdol),
- spodnji del noge in stopalo (prste na nogah in stopala potegnite k sebi in tako napnite
misice mec),
- cela noga (hkrati z zgornjim napnite Se stegenske misice),
- (ponovite na drugi strani telesa),
- dlan (stisnite pest),
- desna roka (stisnite pest ter napnite miSice nadlakti tako, da roko potegnete k
ramenu),
- (ponovite na drugi strani telesa),
- zadnjica (napnite zadnji¢ne miSice),
- trebuh (potegnite trebuh navznoter),
- prsni kos$ (globoko vdihnite in mocno napnite prsni del telesa),
- vrat in ramena (privzdignite ramena, kot bi se hoteli z njimi dotakniti uses),
- usta (Siroko odprite usta, kolikor vam dopusti celjust),
- odi (tesno zaprite veke),
- Celo (privzdignite obrvi, kolikor morete visoko).
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Na spodnjem posnetku je vodena meditacija, s pomocjo katere boste lahko izvajali
progresivno sproscanje misic. Udobno se namestite in sledite navodilom na posnetku ter
uzZivajte v sproééanju.@

https://www.youtube.com/watch?v=zgsNYYO8gYo

Redna vadba progresivne tehnike spros€anja misic nam prinasa Stevilne pozitivne ucinke:
- ponuja zaséito pred stresom,
- naSe dihanje se upocasni in postane bolj enakomerno,
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- bolje se pocutimo in imamo vec€ energije,

- laZje in bolje se lahko zberemo ter se odzivamo,

- bolj smo sprosceni in tezje Zivljenjske situacije nas teZje spravijo iz tira,
- bolje spimo, redkeje smo nemirni in napeti,

- zmanjsuje glavobole, migrene in Sumenje v usesih,

- znizuje visok krvni tlak, vpliva na zdravje srca in oZilja,

- boljsa je prekrvavitev tkiv,

- pozitivno vpliva na prebavo,

- zmanjSuje bolecine v hrbtu ali sklepih,

- krepi nas imunski sistem,

- izboljsa koncentracijo ter zmanjSuje pogostost napak pri Studiju in delu.

Vesela bom, ¢e mi boste poslali kak$no fotografijo, kako se spros¢ate doma. Zelim vam veliko
veselja in sproscenosti ob izvajanju miSicne relaksacije. Predvsem pa Zelim, da ostanete
zdravi.

Uditeljica Katja



