RELAKSACIJA

Sakuma pozicija: gulus uz muguras, zem celiem un apaksstilbiem neliels spilvens (sega), ka ari spilvens
novietots zem pleciem un galvas;

Pozicija maksimali érta un komfortabla.

Diafragmala elpoSana

Plaukstas novietotas uz ribam;
Pleci brivi;
Lena ieelpa caur degunu - ribas virzas uz saniem un veders uz augsu;

Lena, gara izelpa caur degunu vai caur muti, lupas novietojot ,tutina” - ribas un
veéders saplok.

Apzinata relaksacija

Pieverst uzmanibu elposanai - vai ta ir atra, vai mieriga, sekla vai dzila. Pieverst
uzmanibu ka elpoSanas laika kustas krusu kurvis. Veikt diafragmalo elpoSanu.

Pieverst uzmanibu kermenim - sajust ka kermenis balstas uz pamata, sakot ar
pédam, celiem, gurniem, muguru, pleciem, rokam, galvu. Sajust kermena
svaru, atslabinaties un |aut pamatam to balstit.

Apzinata sasprindzinasana un atslabinaSana - iespiest vienu roku pamata,
sajust saspringumu un atslabinat, sajust atslabinajumu. To pasu veikt ar otru
roku un péc tam ar abam rokam vienlaikus. Pec tam to pasu veikt ar kajam - ar
katru atseviski un abam vienlaikus.




