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Biofeedback

Potoz sie wygodnie. Zrelaksuj sie. Obserwuj po kolei rozne czesci swojego ciata. Poswiec
na to tyle czasu, ile potrzebujesz - nie Spiesz sie. Jesli zauwazysz, ze jakies czesci Twojego
organizmu sq niepotrzebnie napiete, swiadomie je rozluznij.

PROGRESYWNE ROZLUZNIANIE MIESNI

Fazy ¢wiczenia:

o Napre¢zanie wybranej grupy migsni
o Utrzymywanie naprezenia przez chwilg
e Rozluznianie migsni

TRENING AUTOGENNY

Procedura pelnego zabiegu (dochodzi si¢ do niej stopniowo przez kilka tygodni):

» ,,Moja lewa r¢ka jest ciepta i cigzka. Jestem spokojny i rozluzniony”. To samo
¢wiczenie nalezy zastosowa¢ wobec kolejnych czesci ciala.

« ,,Moje serce bije mocno i regularnie” — skup si¢ na pracy swojego serca.

e ,,0ddycham spokojnie” — skoncentruj si¢ bezwysitkowo na oddechu.

o ,,M0j splot stoneczny jest przyjemnie ciepty”

» ,,Moje czoto jest chtodne”.



