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                     استرخاء العضلات حول تمارین تعلیمات
 

 
في   .یمكن إجراء تمرین الاسترخاء البسیط ھذا بانتظام في المنزل لمساعدتك على الاسترخاء بسھولة أكبر بمرور الوقت

 .النھایة ، سوف تكون قادرًا على القیام بتمرین الاسترخاء ھذا بینما یكون الآخرون حاضرین ودون أن یدركوا ذلك

 !لذا ابدأ بھ -التمرین یجعلك تصبح أفضل 

أغمض عینیك وركز   .اجلس و استرخ في مكان مریح, یمكنك أیضًا الاستلقاءو ممارسة التمرین إذا كان ذلك أسھل علیك

 .تنفس بوتیرة متساویة بین الشھیق و الزفیر .على جسدك: اشعر بنبض قلبك وتنفسك

 

 7استمر بالضغط لمدة  .تخیل أنك ترید أن تعصر اللیمون  .یدیك على شكل قبضات و اضغط بقوة بشد الآن ، أولاً ، قم

كرر  .ثانیة 30استرخ لمدة  ھل تلاحظ الفرق بین التوتر والاسترخاء؟ .الآناشعر بإحساس یدیك  .ثوانٍ ثم حرر القبضتین

 .التمرین بعد ذلك

 

 :ثانیة على النحو التالي 30ثوان واسترخ لمدة قم بشد جمیع أجزاء جسمك على التوالي لمدة سبع 

 .، وأظھر عضلاتك مثل لاعب قوة ، ثم استرخي ذراعیكشد قم ب •

 .مرة أخرى عن طریق رفع ذراعیك، كأنك تمارس المطمطمة, ثم استرخ ظھركو  كتفیكبعد ذلك ، قم بشد  • 

 .ثم استرخ مرة أخرى  .تأكد من أنھ مشدود بقوة  .بطنكثم قم بشد  •

 .بقوة ثم استرخ مرة أخرى مارس علیھا الضغطو  الأرداف شدقم ب •

 .و شدھما, من ثم استرخ ساقیكبعد ذلك ، مدد  •

 .استرخ مجدداً لمدة نصف دقیقة في النھایة,  .أصابع القدم نحو ساقیك شد  .قدمیكشد أخیراً   •

 


