SPROSCANIJE

Tako kot redna telesna aktivnost in zdrava prehrana, je tudi ¢as, ki si ga vzamemo za sprostitev
in umiritev, klju¢nega 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
misi¢no kontrakcijo, v tem tednu pa si bomo pogledali vizualizacijo.

Sprostitev z vizualizacijo

Vizualizacija je sprostitveno tehnika, ki sprosti telo, umiri misli ter zmanjsa napetosti v telesu. Pri
izvajanju vizualizacije so vsi nasi ¢uti pozorno usmerjeni na jasno predstavljanje, na delu pa je
omogoci mislim, da usmerijo telo proti pozitivhim odzivom. Vizualizacija je lahko prilagojena
in usmerjenja k razli¢nim ciljem, vklju¢no s spros¢anjem in umirjanjem v stresnih situacijah,
zmanjsSevanju anksioznosti, pove€anju samozavesti ter pripravi na kvaliteten spanec.

Obstaja ve€ nacinov izvajanja vizualizacije.

Vizualizacija je lahko vodena — pri tem poslusamo glas nekoga drugega, ki nas popelje skozi
zgodbo oziroma predstave, na nacin, ki je namenjen sprostitvi, krepitvi samozavesti,
pomiritvi, doseganiju ciljev, itd.

Vizualizacijo pa lahko izvajamo tudi sami, tako da gremo z mislimo skozi telo in si
predstavljamo vsak del telesa posebej ter ga miselno spros¢amo ali pa si jasno zamislimo pot
ali cilj in si poskuSamo predstavljati ¢isto vsako podrobnost na poti do dosega tega cilja.
(Npr. Smucarji si jasno vizualizirajo progo, vsak nagib, ovinek itd., preden se spustijo po
strmini).

Vsekakor je priporocljivo najprej poskusiti z vodeno vizualizacijo, ki nas nauci pravilne umiritve
in sprostitve ter nam omogoci, da resnicno zacutimo vse koristi, ki jih prinasa.

Na spodnjih povezavah boste nasli razlicne primere vodene vizualizacije. Zavrtite si posnetek,
udobno se namestite in se sprostite.@

https://www.youtube.com/watch?v=9qV0qg7IHcaw

https://www.youtube.com/watch?v=R0yOXyO5MYM

https://www.youtube.com/watch?v=0JOQkamdV-FU

https://www.youtube.com/watch?v=vjT-J26 U3Aw

https://www.youtube.com/watch?v=nuQ-jdoOuNE
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Vesela bom, ¢e mi boste poslali kakSno fotografijo , kako se sproséate doma na elektronski
naslov sport.os.iskvarce@gmail.com. Zelim vam veliko veselja in spro$¢enosti ob izvajanju
vizualizacije. Predvsem pa Zelim, da ostanete zdravi.

Uditeljica Katja
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