Cwiczenia relaksacyjne

Cwiczenia relaksacyjne pozwalaja zredukowaé¢ stres i wspomagajq
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Sg, wiec wskazane tym
osobom, ktdre, na co dzien zmagajg sie z presja otoczenia czy po prostu
prowadzg szybkie tempo zycia. Wielogodzinne spedzanie czasu w pracy
nie przyczynia sie do poprawy, jakoSci zycia, przez co nasilajg sie ktopoty
zwigzane z odczuwaniem niepokoju, zwiekszonego napiecia miesni czy
powtarzajacych sie boléw glowy. Cwiczenia relaksacyjne sg wiec $wietna
metoda na wyciszenie organizmu. Moga wykonywac je zaréwno osoby

doroste, jak i mtodziez oraz dzieci.

Coraz szybsze tempo zycia oraz presja otoczenia nie przyczyniajg sie do
dobrej kondycji uktadu nerwowego. Dlatego tez ¢wiczenia relaksacyjne
moga przyjS¢ z pomocg wszystkim tym, ktoérzy s3 narazeni na
dtugotrwaty stres. Cwiczenia relaksacyjne wspomagaja takze uktad
krwionosny, gdyz wykonywane regularnie, doprowadzajga do
normalizacji rytmu serca i uregulowania krazenia krwi. Pozwalajg takze
wyciszy¢ sie, zrelaksowal, zredukowac =zbytnie napiecie miesni,
poprawi¢, jakoS¢ snu czy zmniejszy¢ czestotliwo$¢ bdélow gtowy badz
calkiem je wyeliminowa¢. Sg réwniez szczegdlnie polecane osobom
cierpigcym na nerwice, gdyz przyczyniaja sie do poprawy samopoczucia i

redukujg rozdraznienie.

Cwiczenia relaksacyjne dla dorostych

Cwiczenia relaksacyjne dla dorostych to zestaw kilku pozycji, ktére sa
tatwe do wykonania. Dodatkowym ich atutem jest to, ze mozna je
wykonywac praktycznie wszedzie: w domu czy w pracy podczas przerwy.

Podczas wykonywania ¢éwiczen relaksacyjnych nie wolno zapomina¢
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o zachowaniu skupienia i koncentracji na wykonywaniu miarowych
wdechéw i wydechow powietrza. Nie zajmujg one zbyt duzo czasu, czesto
wystarczy zaledwie kilka minut, aby po ich wykonaniu, z nowg energia
zabrac sie za kolejne obowigzki. Oto Kkilka z éwiczen relaksacyjnych,

ktore mozesz wykona¢ w bardzo tatwy sposéb:

1. rozcigganie - jest to bardzo wazny element dnia, ktéory powinien
by¢ wykonywany codziennie rano po przebudzeniu. Rozcigganie
mozna wykona¢, lezac na tézku - wystarczy wyprostowane rece
unie$¢ nad glowe az do momentu odczuwania rozciggania miesni.
W tym samym momencie nalezy rozcigga¢ takze nogi - ¢wiczenie
powtarzamy 10 razy;

2. rozluZnianie mies$ni karku oraz szyi - ¢wiczenie to mozna wykonac¢
zarébwno w pozycji stojacej, jak i lezacej. Nalezy odchyli¢ lekko
gtowe do tylu i wykonywac¢ ruchy szyi w taki sposob, aby
wykonywac ksztatt 6semki - to Cwiczenie takze powtarzamy 10
razy w jedng oraz w druga strone. W trakcie wykonywania
¢wiczenie wyraznie czu¢ rozcigganie miesni szyi i karku, co daje
efekt rozluznienia i utatwia oddech;

3. strzgsanie napiecia - nalezy przyjac¢ pozycje stojacg, opuscic rece,
zacisng¢ piesci. Kolejno powinno sie wzig¢ gteboki oddech przez
nos i spig¢ barki. Wytrzyma¢ 5 sekund i energicznym ruchem
strzasna¢ napiecie z jednoczesnym wykonaniem wydechu ustami.
Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

4. uregulowanie oddechu - ta technika relaksacyjna polega na tym,
aby przyja¢ wygodng i najbardziej komfortowga dla siebie pozycje i
w petni skupi¢ sie na oddechu. Aby utatwi¢ koncentracje, mozna
zamkna¢ oczy i wykonywac naprzemienny wdech i wydech. Wazne

jest, aby podczas wykonywania ¢wiczenia powietrze wciggac
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nosem, a wypuszcza¢ ustami. Cwiczenie powtarzamy okoto

5 minut.

Skutecznym c¢wiczeniem relaksacyjnym jest takze technika zwana
wizualizacja. Polega ona na przyjeciu wygodnej pozycji i wizualizowaniu
miejsc, w ktorych chcielibySmy sie znaleZ¢ w danym momencie. Pozwala
to cho¢ na kilka sekund odcia¢ sie od bodZcéw zewnetrznych i lekko sie
zrelaksowac. Jesli sytuacja ku temu sprzyja, mozna takze stucha¢ w tym
czasie muzyki, ktéra wprowadza nas w dobry nastrdj i utatwia

odpoczynek.

Cwiczenia relaksacyjne dla dzieci i mtodziezy

Istnieje kilka rodzajow ¢wiczen, ktére pozwolg na mentalny odpoczynek
zaréwno dzieci, jak i mlodziezy. Smiato mozna takze techniki
wykorzystywane u dorostych zastosowac u dzieci. Dobrym rozwigzaniem
bedzie takze wykonywanie ¢wiczen relaksacyjnych wspdlnie
z najmtodszymi. Sprzyja to zwiekszeniu doktadnos$ci ¢wiczen, czynigc

trening bardziej efektywnym i przynoszagcym wymierne korzysci.

Bardzo dobrym <¢wiczeniem relaksacyjnym s3 prawidiowo
wykonywane techniki oddechowe. Przyktadem jest modyfikacja
¢wiczenia regulacji oddechu u dorostych, gdyz polega na naprzemiennym
wdechu i wydechu, jednak dziecko powinno je powtérzy¢ okoto 5 razy.
Metode te mozna urozmaici¢. Polega to na tym, ze dziecko sadzamy na
fotelu (okoto 2 metry od Swiecy), zapalamy Swiece i mowimy dziecku,
aby wciagneto powietrze przez nos, napeiniajgc brzuch, i wydmuchato je
celem zdmuchniecia Swiecy. Sukcesywnie nalezy przesuwac dziecko do
przodu do momentu, az zdmuchnie §wiece. Jest to skuteczne ¢wiczenie

relaksacyjne dla dzieci, ktore uczy gtebokiego oddechu.


https://www.medonet.pl/magazyny/prostata,zlap-oddech,artykul,1671358.html

Aby zacheci¢ dziecko do wykonywania ¢éwiczen relaksacyjnych, mozna
takze zastosowac technike puszczania baniek mydlanych. Pozwala to na
wykonywanie przez dziecko oddechéw zaréwno dtugich, jak i krotkich.
Zabawe mozna urozmaici¢ poprzez wizualizacje Kksztattow baniek

i kojarzenie ich z r6znymi, niestandardowymi postaciami.

Zrédto: Redakcja Medonet (https://www.medonet.pl/zdrowie,cwiczenia-

relaksacyjne---cwiczenia-dla-doroslych--cwiczenia-dla-

dzieci,artykul,1730301.html)

Stretching - co to jest i jak ¢wiczy¢?

Stretching (z ang. rozciaganie) to zestaw ¢wiczen majacych na celu
rozcigganie i uelastycznienie miesni. Taka forma aktywnosci jest
polecana jako forma rozgrzewki oraz cze$¢ konczaca trening
wlasciwy. Przy regularnym stretchingu mozna zminimalizowac

ryzyko kontuzji.

Stretching moze stanowic nie tylko forme rozgrzewki i element konczacy
trening, ale rowniez by¢ peilng jednostka treningowa. Z racji tego, ze
rozcigganie nie jest skomplikowane, moze by¢ wykonywane praktycznie
przez kazdego niezaleznie od wieku i formy fizycznej. Stretching jest
polecany w szczegdlnoSci osobom, ktore spedzajg duzo czasu w jednej
pozycji (np. podczas pracy biurowej) oraz cierpiagcym z powodu bdéli

miesni i stawow.

Stretching: statyczny czy dynamiczny?

Stretching mozna podzieli¢c na dwa podstawowe rodzaje: statyczny

i dynamiczny. Obie formy (¢wiczen dosy¢ mocno sie od siebie roznig
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imajg odmienne przeznaczenie. Stretching statyczny jest mniej
intensywny od dynamicznego i jest wskazany jako forma zaje¢ po duzym
wysitku. Wsrod sportowcow zazwyczaj wykonuje sie go po zakonczonym
treningu jako forme wyciszenia organizmu i spokojnego powrotu do jego
funkcjonowania na normalnym poziomie. W ramach rozciggania

statycznego mozna wykonywac takie ¢wiczenia, jak:

wykroki naprzemiennie prawg i lewg noga
« sktony

« unoszenie bioder w lezeniu na plecach

« podcigganie kolan pod klatke piersiowg

« powolne krazenia rgk

o skrety w lezeniu na plecach

Wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane plynnie, powoli i
doktadnie. To pozwoli mieSniom na delikatne przejScie z intensywnego
wysitku do minimalnej, praktycznie zerowej aktywnoSci. Regularny
potreningowy stretching nie tylko zmniejsza ryzyko kontuzji, ale rowniez

poprawia wytrzymatoS¢ miesni i stawow.

Drugi z wymienionych rodzajow - trening dynamiczny jest polecany jako
forma rozgrzewki przed treningiem wiasciwym. Gtownym celem tej

formy rozciggania jest:

o pobudzenie organizmu

e Trozgrzanie miesni

« zwiekszenie elastycznos$ci miesni i stawow

« zminimalizowanie ryzyka odniesienia urazu w czasie treningu

o poprawa wydolnoSci



Stretching dynamiczny jest dosy¢ wymagajaca i intensywng formgag
rozgrzewki. Dlatego tez zaleca sie, by rozpoczyna¢ go od truchtu

w miejscu, a dopiero pdézniej wykonywac kolejne ¢wiczenia. Na przyktad:

« pajacyki

« skakanie na skakance
o krazeniarakinég

e unoszenie nog

« wymachy rak

« wymachy nég

Cecha charakterystyczng ¢wiczen w ramach stretchingu dynamicznego
jest wysokie tempo ich wykonywania. W tym przypadku wskazane jest
stopniowanie tempa - niskiego do coraz wyzszego. Zaréwno
w przypadku rozciggania statycznego, jak i dynamicznego nalezy
stosowac sie do zasady: napinanie poszczegdlnych miesni powinno trwac

10-20 sekund, po czym nalezy je rozluznia¢ na ok. 5 sekund.

Stretching nie tylko dla sportowcow

Rozcigganie ma dobry wptyw na zdrowie.

Jak dowodza w swoich badaniach naukowcy z The Ohio State University
Wexner Medical Center, rozcigganie korzystnie wptywa na zdrowie oséb
cierpigcych na depresje oraz chorych na cukrzyce. Wszystko dzieki temu,
ze stretching poprawia przeptyw krwi, a to z kolei przektada sie na
sprawniejszg prace catego organizmu. Chodzi tu przede wszystkim
o szybsze dostarczenie mu wartosci odzywczych i usuwanie toksyn.
Zrédto: salon24.pl

(https://www.salon24.pl/u/zdrowie/815565,stretching-co-to-jest-i-jak-

cwiczyc)
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Wdech i wydech, czyli czym s3a ¢wiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe to cykle oddechowe polegajace na powtarzaniu
wdechéw oraz wydechéw. Cwiczenia oddechowe s3 wykonywane
w konkretny sposob, nasSladujac okreSlony schemat oddechowy,
w zalecanych pozycjach ciata. Zeby okre$li¢ wzér oddechowy
w ¢wiczeniach, nalezy skupi¢ sie na iloSci oddechéw w ciggu jednej
minuty. Wzor opiera sie takze na odpowiednim tempie, a co za tym idzie,
na odpowiednich odstepach miedzy oddechami. Warto pamietaé
o prawidtowym stosunku czasu trwania wdechu do czasu trwania
wydechu oraz o torze oddechu, czyli o odpowiednim ruchu Kklatki

piersiowej podczas wykonywania ¢wiczen.

« Cwiczenia oddechowe nie tylko dla dorostych

 Cwiczenia oddechowe jako sposéb na relaksacje

« Kto powinien "zaprzyjaznic sie" z ¢wiczeniami oddechowymi?

Wykonujagc  ¢wiczenia oddechowe, czasami Kkonieczne jest
zaangazowanie pomocniczych mies$ni, takich jak mie$nie brzucha. We
wzorze Cwiczen istotnym elementem jest rodzaj oddechu, czyli czy
wykonujemy go przez nos lub usta. Cwiczenia oddechowe s3 bardzo
wazne, a ich poczatki siegaja medycyny chinskiej oraz hinduskie,;.
Elementy éwiczen oddechowych wprowadzono do jogi. Cwiczenia
pomagaja polepszy¢ jakos¢ naszego oddechu, poprawiajg site miesni
oddechowych. Cwiczenia oddechowe ulepszaja ruchy klatki piersiowej,
dzieki czemu udoskonalajg komfort w trakcie oddechu. Warto wiedzie¢,
ze prawidlowy sposob oddychania poprawia prace naszego serca oraz
przebieg proceséw ustrojowych. Cwiczenia wptywaja takze korzystnie
na kondycje psychiczna cztowieka i jego samopoczucie. Cwiczenia, ktére

usprawniajg respiracje, mozna wykonywac¢ od razu po przebudzeniu.
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Kontrolowanie swojego oddechu jest istotne podczas wykonywania
codziennych czynno$ci. Warto zwroci¢ na to uwage. Robienie ¢wiczen
oddechowych to takze dobre rozwigzanie dla oséb pracujacych gtosem.

Dzieki nim moga poprawi¢ emisje glosu.

Cwiczenia oddechowe nie tylko dla dorostych

Cwiczenia oddechowe warto réwniez praktykowaé¢ z dzieémi.
W poczatkowych fazach ¢wiczenia moga by¢ kojarzone z przyjemnoscia,
zabawga. Jednak w dalszych etapach mozna wykonywac trudniejsze
zadania potgczone z gimnastyka czy praca nad prawidtowa wymowa.
Dziecko moze stosowac takie ¢wiczenia oddechowe jak: ochtadzanie
goracych positkéw za pomoca dmuchania czy wachanie kwiatéw badz
jedzenia. Do ¢wiczen przeznaczonych dla najmtodszych nalezg réwniez:
chuchanie w dtonie, nadmuchiwanie balonéw, zdmuchiwanie piteczek,
kawatkow papieru czy waty w pierwszej kolejnosci z gtadkiej
powierzchni, potem takiej, ktora posiada szorstka fakture. Do bardziej
zaawansowanych ¢wiczen nalezy dmuchanie na ptomien Swiecy bez

gaszenia go, a takze gwizdanie.

Cwiczenia oddechowe jako sposéb na relaksacje

Cwiczenia oddechowe relaksacyjne moze wykona¢ kazdy z nas w
zaciszu domowym. Jesli chcemy sie zrelaksowa¢, warto, bySmy zaraz po
przebudzeniu przeciggneli sie, a nastepnie wykonali gleboki wdech.
Wdech powinien iS¢ w parze z wypchnieciem brzucha oraz
rozszerzeniem Kklatki piersiowej. Potem nalezy powoli wypuscic
powietrze i wstrzyma¢ oddech na okoto 3-5 sekund. Takie ¢wiczenie
oddechowe relaksacyjne powinno sie powtérzy¢ pie¢ razy. Jednak to

nie jedyna opcja ¢éwiczeniowa. Mozna rdéwniez wykona¢ wdech,



wypychajgc przy tym brzuch i wypuszczajac powietrze ustami niewielkimi
partiami. Wraz z wykonywaniem wdechu nalezy unie$c¢ rece za gtowe, a wraz
z wydechem wro6ci¢ nimi do pozycji wyjSciowej. Innym sposobem na
¢wiczenie oddechowe jest potozenie sie na boku. Rece powinno sie utozy¢
wyprostowane nad glowa. Nastepnie nalezy wykona¢ wydech i skuli¢ ciato w
taki sposob, aby zblizy¢ gtowe do kolan. Wraz z wdechem powracamy do
pozycji wyjéciowej. Cwiczenia oddechowe relaksacyjne wykonuje sie nie
tylko w pozycji lezacej. Mozna réwniez €éwiczy¢ w siadzie prostym. Wtedy
nalezy utozy¢ rece wzdtuz tutowia i wykona¢ wdech. Potem robimy skton,

zbliZzajac gtowe oraz klatke piersiowa do ndg, i wydychamy powietrze.

Kto powinien "zaprzyjaznic¢ sie" z ¢wiczeniami oddechowymi?

Wykonywanie ¢wiczen oddechowych jest wskazane dla oséb, ktére zmagaja

sie z roznymi chorobami uktadu oddechowego, powodujagcymi zmniejszenie

powierzchni oddechowej pluc, a co za tym idzie - problemy z samym
oddechem. Cwiczenia oddechowe moga réwniez okazaé sie skutecznym
elementem leczenia, ktore ma za zadanie usungc¢ zalegajacag w oskrzelach
wydzieline. Cwiczenia oddechowe s3 wykorzystywane, by poméc pacjentom
borykajacym sie z chorobami nerwowo-mieSniowymi badZ podejrzeniem
wyniszczenia organizmu. Osoby po urazach z ograniczong ruchomoscia klatki
piersiowej takze korzystaja z éwiczen oddechowych. Kolejnym zaleceniem
do wykonywania ¢wiczen oddechowych sg wystepujace deformacje Klatki
piersiowej oraz kregostupa.

Zrédto: Redakcja Medonet (https://www.medonet.pl/zdrowie,cwiczenia-oddechowe---rodzaje--

zalety--cwiczenia-dla-dzieci,artykul,1728395.html)

Linki YouTube do ¢wiczen relaksacyjnych, strechingowych, oddechowych:

https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN 8k

https://www.youtube.com/watch?v=-vLLQxeXgrQ

https://www.youtube.com/watch?v=6CEqxDd1Coc
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