Otthoni Rapid Relaxacio

Ebredés utén iiljon ki az agy szélére.

Kezeit nyujtéztassa felfele. Vegyen egy j6 mély levegét, szivja be, majd fajja ki. Ezt
ismételje 3x.

Engedje le a kezeit maga mellé és egyenes hattal iiljon az agy szélén.

Hajlitsa be és feszitse meg a jobb karjat. Tartsa igy 10 masodpercig, majd lazitsa el. Ezt
ismételje meg még egyszer.

Most ugyan ezt a bal karral is. 2x megfeszit és ellazit.

Feszitse meg az egész jobb labat, ahogy csak tudja, majd lazitsa el. Ismételje meg még
egyszer.

Most ugyan ezt a bal 1abbal. 2x megfeszit és ellazit.
Feszitse meg a torzs izmait, ahogy csak tudja, majd lazitsa el. Ezt 2x végezze el.
A tOrzs utan ugyan igy a hatat is 2x feszitse meg és lazitsa el.

Most ugyan igy a vallakkal. Ahogy csak tudja huzza fel a vallait, kozelitse lapockait. Ezt is
2x végezze el.

Végiil pedig a fej izmait is feszitse meg, rancolja arcizmait, szoritsa dssze a szajat. Ezt 2x
végezze el.

Minden lazitaskor fujja ki a leveg6t és mondja ki, hogy az adott testrész laza.
Példaul a karja ellazitasakor igy hangzik: ‘Az egész karom laza.’

A feszitések minden esetben kozel 10 masodpercig tartsanak.
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