AB 5.1 Progresif kas gevsetme (PMR)

Kas gevsetme talimatlari

Bu basit gevseme egzersizlerini, zaman icerisinde kendinizi daha kolay ve daha iyi
gevsetebilmeniz icin dizenli olarak evde de yapabilirsiniz. Hatta ginun birinde bu gevseme
egzersizini baskalari etrafinizdayken ve onlar sizi fark etmeden bile yapabileceksiniz.

Egzersizler insani ustalastirir - bu yizden hemen simdi baslamak en iyisi!

Gevsek ve rahat bir sekilde yere oturun. Eger sizin icin daha kolay geliyorsa, oncelerei sirt Usti
yatarak caligabilirsiniz. istiyorsaniz gozlerinizi kapatin ve tamamen viicudunuza odaklanin:

Kalp atislarinizi ve nefesinizi hissedin. Esit bir sekilde nefes alip verin.

Yumruk yaparak ve sikica bastirarak once ellerinizi gerdirin. Bir limon siktiginizi hayal edin.
Gerginligi 7 saniye boyunca tutun ve sonra birakin. Ellerinizin simdi nasil hissettigini hissedin.
Gerginlik ve geveseklik arasindaki farki simdi anlayabiliyor musunuz? 30 saniyeligine

gevseyin. Sonra egzersizi tekrarlayin.

Simdi art arda tUm viucut pargalarini yedi saniye boyunca gerdirin ve 30 saniye boyunca
gevsetin:
e Birvicut gelistirmeci gibi kaslarinizi gostererek kollarinizi gerdirin ve ardindan tekrar
gevsetin.
e Sonra kollarinizi yukar kaldirarak, kendinizi tamamen uzatarak ve gerdirerek
omuzlarinizi ve sirtinizi gerdirin ve ardindan tekrar gevsetin.
e Karininizi gerdirin. Tamamen siki olmasini saglayin. Sonra tekrar gevsetin.
e Poponuzun yanaklarini siki bir sekilde bastirarak poponuzu gerdirin ve ardindan
tekrar gevsetin.
e Sonra iyice uzatarak bacakalarinizi gerdirin. Ardindan tekrar gevsetin.
e En son ayakalarinizi gerdirin. Bunun icin ayak parmaklarinizi bacaklariniza dogru

cekin. Ardindan bir kez daha yarim dakikaligina gevseyin.
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