Tehnika postopnega
misicnega sproscanja

Tehnika postopnega misichega sproscanja oziroma progresivne misicne
relaksacije (PMR) temelji na izmenicnem kréenju in sprosc¢anju misicnih
skupin. Z vajo se naucimo prepoznavati razliko med obcutkom misi¢ne
napetosti in sprosc¢enosti, kar nam pomaga sprostiti telo, kadar je zaradi
stresa napeto.

Kako izvajamo PMR?

Pri postopnem misicCnem spros€anju posamezno misicno skupino
najprej napnemo za priblizno 5 sekund, nato jo sprostimo za 10-30
sekund. Med vajo mirno in enakomerno dihamo ter smo pozorni na
razliko med obcutkom napetosti in sprosc¢enosti. Vajo za posamezno
misi¢no skupino lahko ponovimo nekaj krat.

Daljsi potek

1.Stisnemo desno dlan v pest.
2.Desno roko stegnemo ob telesu, stisnemo pest in komolec pritisnemo
ob telo.
3.Stisnemo levo dlan v pest.
4.Levo roko stegnemo ob telesu, stisnemo pest in komolec pritisnemo ob
telo.
5.Dvignemo ramena ¢im bolj proti usesom.
6.Glavo nagnemo naprej, kot da bi se Zeleli z brado dotakniti prsnega
kosa.
7.Stisnemo o¢€i, zobe in ustnice ter koticke ust potegnemo nazaj.
8.Dvignemo obrvi in nagubamo c¢elo.
9.Napnemo trebusne misice.
10.Stisnemo kolena skupaj.
11.Stegnemo in dvignemo noge ter napnemo stegna, prste na stopalu
pa pritegnemo proti sebi.



Krajsi potek

1.Roke: stisnemo pesti in privijemo roke ob trup.

2.Ramena: dvignemo ¢im bolj proti usesom.

3.0braz: stisnemo oci, zobe in ustnice ter nagubamo celo.

4. Trebuh: napnemo trebusne misice.

5.Noge: stegnemo in dvignemo nogo ter prste na stopalu pritegnemo proti
sebi.

Pri vsaki misicni skupini napetost zadrzimo priblizno 5 sekund, nato
sprostimo in opazujemo obcutek sproscenosti.

S PMR se nauc¢imo prepoznavati razliko med napetostjo in spros¢enostjo
misic, zato jih lahko s€éasoma spros¢amo brez predhodnega kréenja. Ko v
stresni situaciji zaznamo napetost, lahko sprostimo celotno telo ali le
posamezne napete misi¢ne skupine.
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