Cwiczenia relaksacyjne

Cwiczenia relaksacyjne pozwalaja zredukowac stres i wspomagaja prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego. Sg $wietng metoda na wyciszenie organizmu. Moga wykonywac je zarowno
osoby doroste, jak i mtodziez oraz dzieci.

Oto propozycje ¢wiczen:

o Relaksacja- trening autogenny Schultza
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

e Relaksacja Jacobsona - Na Stres, Niepokdj i Lek
https://www.youtube.com/watch?v=X1HXg6BkKwO

e Cwiczenia relaksujace. Zestaw ¢wiczen odprezajacych ciato.
https://www.youtube.com/watch?v=jNg9IwGR2vA&list=RDCMUCkdZVLvGFUHI80GLroynEww&start

radio=1&t=41

https://www.youtube.com/watch?v=jNq9IwGR2vA

e Oddech na stres- podstawowe techniki oddechowe
https://www.youtube.com/watch?v=6CEgxDd1Coc
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