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Jak si rychle ulevit od stresu

Jedna se o kratkou relaxacni metodu, po které se vam ihned ulevi.
Maximalni uzitek z této techniky se sice projevi pri pravidelném
opakovani, presto...

Par minut relaxace pomuze

Jedna se o kratkou relaxa¢ni metodu, po které se vam ihned ulevi. Maximéalni uzitek z této techniky
se sice projevi pri pravidelném opakovani, presto ucinek pocitite prakticky okamzité po relaxaci.
Tato technika se doporucuje pri Castych bolestech hlavy, migrénéch, bolestech bricha nebo pokud
trpite na ziZeni cév. Také pomdhd pri uzkostech a snizuje vysoky krevni tlak.

Rychla relaxace:

1. Zhluboka se nadechnéte, zadrzte dech na 3 - 4 vteriny, pomalu vydechujte. Toto opakujte 3x.
2. Reknéte 3x néasledujici afirmaci: ,Jsem v pohodé. Jsem klidny*.
3. Opét se zhluboka nadechnéte, zadrzte dech a pomalu vydechnéte. Toto provedte 3x.

.......

uspokojeni. Po dvou meésicich pravidelného cviceni budete umét rozpoznat napéti nebo uvolnéni
v jednotlivych svalovych skupinach.



St liviwie decl

Pokud c¢asto podléhate stresu, je mozné, ze mate vytvorené Spatné dychaci navyky. Je to déno tim, ze
stres zrychluje dech, bez ohledu na to, zda vykonéavéte néjakou fyzickou aktivitu nebo ne. Zpusobuji
to myslenkové procesy spusténé stresovym faktorem.. Na to, abyste si osvojili spravné dychaci
navyky, staci, kdyz budete pravidelné provadét par minut denné nasledujici dechové cviceni.
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Dechové cviceni:

1. Vestoje s mirnym rozkrocenim se zhluboka nadechnéte nosem. Zaplnte celé plice vzduchem.
Néadech trva 4-5 vterin.

2. Vydechnéte naraz usty. Soucasné mirné podrepnéte v kolenou.

3. Svéste hlavu i ruce dold, uvolnéte se. Z této pozice se opét zacnéte nadechovat a zéroven se
vracejte do vzprimené polohy

Tuto sérii nadechl a vydechu zopakujte 20x. Okyslicite si tim vS§echny bunky v téle, vCetné téch
mozkovych. Pokud mate moznost, provadéjte toto cviceni venku, nebo alespon pri otevieném okné.



