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Yra nustatyta, kad apie 80 % visy kraujotakos, endokrininiy,
virskinimo trakto, onkologiniy sutrikimy, nusilpusios imuninés
sistemos atvejy yra psichosomatinio pobudzio, todél mokédami
atsipalaiduoti galime uzkirsti kelig jvairiems chroniskiems susirgimams
vystytis.

ATSIPALAIDAVIMAS - tai gebéjimas fiziologiskai atpalaiduoti raumenis, pasalinti

kano ir psichologine jtampa. Atsipalaidavimas padeda atgauti pusiausvyrg jtampos kupinoje
kasdienybéje, kai Siuolaikinis gyvenimo budas reikalauja skubiai atlikti daugybe uzduociy, pareigy,
kai neretai atsiduriama jvairiose nepalankiose, stresa kelianciose situacijose. Praktikuodami
atsipalaidavimo pratimus, galite sumazinti streso sukeliamus simptomus:

+ Mazinti kraujospudj
« Sulétinti kvépavimo daznj

» Normalizuoti hormony veikla « Sumazinti nuovargio jausma

» Sumazinti raumeny jtampa ir chroniska skausma - Sumazinti pyktj 5

« Pagerinti koncentracija ir nuotaika « Pagerinti pasitikéjima savimi
:"o-tc.. R R



15-20 min. giluminio atsipalaidavimo tolygu 2-3 val. geros
kokybés miego. Tai ypac svarbu Siandieninéje visuomenéje, kadangi
neretai Zzmogus taip iSsenka, kad nesijaucia pailséjes ir po visos
nakties miego — organizmas neatsigauna, kamuoja nuovargis, prasta
koncentracija, bloga nuotaika.




ATSIPALAIDAVIMO PRATIMAI
REIKALAUJA PRAKTIKOS

Zmogaus savijauta lemia mintys, elgesys ir emocijos. Visi 3ie
elementai turi jtakos vienas kitam. Pavyzdziui, pakeitus mintis,
keiciasi tiek misy emocijos, jausmai, tiek elgesys. Jei pradésime
taikyti atsipalaidavimo technikas, i$ pagrindy galésime pakeisti
savo busena. Gyvendami pagal jprasta mastymo ir elgsenos
modelj, negalime tikétis permainy
gyvenime, tik kazka pakeisdami
tikétinas  gyvenimo  kokybés

pageréjimas. Nuo to, kaip mes

elgiames,
priklauso tai,
ka galvojame ir
kaip jauciamés.

Nuo to, kg mes
galvojame,

priklauso tai, kaip mes

jauciamés ir elgiamés.

Nuo to, kg mes
jauciame,
priklauso tai,
ka galvojame ir
4= kaip elgiamés.




Reguliariai atlikdamas atsipalaidavimo pratimus, Zzmogus iSmoksta atpazinti raumeny
jtampg ir kitus fizinius pojucius, susidarancius streso metu. Kai iSmokstama atpazinti
jtampa ir stresa ankstyvoje stadijoje, Zzmogus gali efektyviai ir greitai sumazinti Siuos
neigiamus simptomus, naudodamas jvairias atsipalaidavimo technikas. Tai apsaugo
nuo ilgalaikio psichologinio issekimo bei jvairiy chronisky susirgimy, kuriy atsiradimo
tikimybé iSauga streso metu.

Prisiminkite, kad atsipalaidavimo pratimy iSmokimas yra jgudzio
formavimas, kuris turi bati nuolatos praktikuojamas. Su patirtimi Jasy
sugebéjimas atsipalaiduoti gerés. Bukite kantrus ir praktikuokités kasdien
po 10-15 minuciy Jums patogiu laiku.

Kad atsipalaidavimo pratimai duoty daugiausia naudos, juos
praktikuokite kartu su kitais konstruktyviais streso mazinimo budais,
pvz., pozityvus mastymas, humoras, laiko planavimas, manksta,
reguliarus miego tvarkarastis ir Seimos bei draugy parama.



PRATIMAL:

prie$ pradedant atsipalaidavimo praktikas yra svarbu
i$ anksto suplanuoti laikg, kada Sias praktikas atliksite.
Tam gali bati skirta 10-15 minuciy kiekvieng ryta tik
pabudus, vakare pries einant miegoti ar bet kuriuo kitu
Jums patogiu paros metu.

* KVEPAVIMO PRATIMAI

paremti taisyklingu, ritmingu kvépavimu, dél to mazéja centrinés
nervy sistemos jautrumas, geréja organizmo aprupinimas deguonimi bei
medziagy apykaitos produkty salinimas; kvépuojant, sudirginus diafragma,
sujaudinamas nervas, veikiantis (létinantis) Sirdies darbg ir tokiu badu
nusiraminama, mazéja raumeny jtampa.




* ¢« DIAFRAGMINIS KVEPAVIMAS:

Jkvepiam - pilvas issipucia.

ISkvepiam - pilvas susitraukia.
Tada i$ léto paeiliui jkvépkime pilvu, po to kratine ir iki
pat raktikauliy. |kvépimo metu iSsiplecia kratinés lasta
ir pakyla raktikauliai. Taip kvépuokite 10-15 minuciy.



KUNO SKENAVIMAS - tai pratimas,
mokantis pastebéti savo kino pojucius,
bandant pajausti kiekvieng kino raumeny
grupe, skenuojant nuo apacios iki virSaus.
Démesys yra koncentruojamas j tam tikros
kino dalies pojucius. Pratima galima atlikti
gulint ant lovos, grindy, taip pat sédint.

DEMESIO SUTELKIMO | KUNA PAVYZDINE SEKA:

Pradedame nuo deSinés pédos > kairé péda > ciurnos >
blauzdos > keliai > Slaunys > pilvas > apatiné nugara >
delnai > riesai > apatiné ranky dalis > virSutiné ranky dalis >
virSutiné nugara > kratiné > kaklas > veidas > lGpos > nosis >
akys > virsutiné galvos dalis.




DEMESINGUMO LAVINIMAS
yra viena i$ populiariy ir efektyviy praktiky, mazinanciy
stresa ir gerinanciy bendra savijauta:

« VAIKSCIOJIMO MEDITACIJA:

Jums nereikia sédéti ir bati tyloje, kad medituotumeéte.
Vaiksciojimo meditacijoje Jums reikia démesingai stebeéti
kiekviena fizinj pojatj, kai zengiate vis
nauja zingsnj: jausma, kai padedate
koja ant Zemés, kvépavimo
ritma einant, véjo dvelksma
j veida, garsa, sklindantj
i$ aplinkos - lapy Snaréjima,
vaiky riksma, masiny
vaziavima ir pan.




- DEMESINGAS VALGYMAS:

Valgydami visada atsiséskite prie stalo, niekada to
nedarykite Ziurédami televizoriy, dirbdami darbus,
klausydamiesi muzikos, kur nors eidami. Susikoncen-
truokite tik ties maistu. Valgykite létai, mégaudamiesi
kiekvienu kasniu. Pabandykite nusistatyti Zadintuvgq 20
minuciy, per kurias valgytuméte savo patiekala. Jei per
20 minuciy visko nesuvalgéte, atkreipkite démesj j savo
fizinius pojucius, ar jauciateés alkani ir, priklausomai nuo to,
nuspreskite, ar Jus viska suvalgysite.

. Démesingai galite praktikuotis ir
atlikdami kitas jprastas veiklas, pvz.:
valydamiesi dantis, bendraudami su kitais
Zmonémis ir pan.




PROGRESYVUSIS RAUMENUY ATPALAIDAVIMAS.

Treniruotés metu viena po kitos jtempiamos ir atpalaiduojamos

Sios raumeny grupés:

desiné ranka - desinys dilbis — deSinys Zastas — kairé ranka — kairés dilbis —
kairés Zastas — kakta — akiy raumenys — nosis — burna / apatinis Zandikaulis —
sprandas — peciai — nugara - pilvas — deSiné péda - desiné blauzda - desiné
Slaunis — kairé koja — kairé blauzda - kairé Slaunis.

- Jtempiama 5-7 sekundes

- Vengti raumeny pertempimo

- Atpalaidavus raumenis palaukiama bent 10-20 sek.

- 5j pratima galima atlikti visur

- Jei neturite laiko visoms raumeny grupéms, bandykite atpalaiduoti bent
kelias (jtempti ir atpalaiduoti rankas, veidg)

| atsipalaidavimo praktikas taip pat jeina jvairis pomeégiai, dienorasc¢io raSymas,
meno terapija. >>>>>>>>> SVARBIAUSIATAIPRAKTIKUOTIKASDIEN! <<<<<<<<<




PATS TINKAMIAUSIAS LAIKAS ATSIPALAIDUOTI vra DA,
KA1 JUS NIEKAM NETURITE LAIKO-
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