Progresivna miSié¢na relaksacija za djecu

Uvod za vjezbanje u grupi

Danas ¢ete nauciti jednu posebnu vjezbu koja se zove progresivna misi¢na relaksacija. Ova
vjezba ¢e vam pomoci da se opustite kada se osjecate napeto ili kada imate osjecaj da su vam
»leptiri¢i u trbuhu®. Ova je vjezba korisna jer je mozete primijeniti bilo kada 1 bilo gdje, a da
to nitko drugi ne mora vidjeti.
Slijedite ove upute kako bi svladali ovu vjezbu:
— Pokusajte izvesti svaku od aktivnosti, iako vam se ¢ine smijeSne
— Razmaknite se kako bi imali dovoljno mjesta tijekom vjezbanja kada rasirite ruke i
noge, a da pri tome nikoga drugog ne dodirujete
— Obratite pozornost na vase tijelo, kako su vam misi¢i napeti i kako su vam opusteni
— Pokazite ovu vjezbu svojim roditeljima i vjezbajte s njima kod kuce
Sto éete vise vjezbati, biti ¢ete opusteniji. A kada je osoba opustena onda je zadovoljnija i
sretnija.
Pitanja???

Sada kre¢emo s vjezbom. Udobno se smjestite na vasoj stolici. Naslonite se, obje noge su na
podu, ruke polozite na koljena. Ukoliko Zelite mozete zatvoriti oci tijekom vjezbanja.

Sake i ruke

Pretvaraj se da imas$ cijeli limun u vasoj ruci. Sada ga stisni jako. PokusSaj istisnuti sav sok iz
njega. Osjeti napetost u Saci 1 ruci dok stiS¢es limun. Sada ispusti limun iz Sake. Osjeti kako
su tvoji misi¢i sada opusteni. Uzmi drugi limun 1 stisni ga. PokuSaj ovaj istisnuti jo§ viSe nego
onaj prethodni. Upravo tako, zaista ga jako stisni. Sada ispusti limun 1 opusti Saku 1 ruku.
Vidis kako je puno ugodnije kada su Saka 1 ruka opustene. Jo$ jednom, uzmi limun u svoju
lijevu Saku 1 1stisni sav sok iz njega, nemoj ostaviti niti jednu kap, stisni ga jako. Odli¢no,
sada opusti Saku 1 dopusti da limun ispadne.

Ponovi vjezbu s desnom Sakom 1 rukom.




Ruke i ramena

Pretvaraj se da si lijena macka. Zeli§ se protegnuti. IspruZi svoje ruke ispred sebe. Podigni iz
iznad glave. Pa prema natrag. Osjeti napetost u svojim ramenima. Ispruzi se jos viSe. A sada
pusti da ti ruke padnu sa strane. U redu, hajde se sada ponovno protegni. Ispruzi ruke ispred
sebe. Podigni ih iznad glave. Povuci iz natrag, jako prema natrag. Potisni ih jace. I pusti ih da
padnu dolje brzo. Odli¢no. Osjeti kako su ti ramena sad opusStena. Ovaj puta istegni se najjace.
Pokusaj dohvatiti strop. Ispruzi ruke ispred sebe. Podigni ih jako iznad lave. Pogurni ih nazad,
skroz nazad. Osjeti napetost i pritisak u rukama i ramenima. Drzi ruke gore ¢vrsto. Odli¢no.
Sada ih spusti brzo i osjeti kako je dobro biti opusten. To je dobar osjecaj i ugodan i lijen.
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Vilica

U ustima imas$ jednu veliku Zvakacu gumu. Jako ju je teSko zvakati. Zagrizi je. TeSko! Neka ti
pomognu misi¢i vrata. Sada je opusti. Opusti svoju vilicu. Primijeti kako je dobro kada ti se
vilica lagano spusti. U redu, hajdemo ponovno pokusati zagristi tu ogromnu zvakacu. Zagrizi.
Jako! PokusSaj je stisnuti svojim zubima. To je dobro. Stvarno si zagrizao zvaka¢u gumu. Sada
se opusti ponovno. Opusti i spusti svoju vilicu. Dobro je kada se ne mora$ boriti s tom
zvakac¢om. Ok, jo$ jednom. Ovaj puta CeS uspjeti. Zagrizi. Najjace §to mozes. Jace! Stvarno se
jako trudi$. Odli¢no. Sada opusti Citavo svoje tijelo, zagrizao si tu ogromnu Zvakacu. Sada se
opusti 1 neka tvoje tijelo bude $to mekanije.




Lice i nos

Dolazi jedna dosadna stara muha. Sletila je na tvoj nos. Pokusaj je otjerati bez da koristi$
ruke. To¢no, pomici svoj nos. Pomici ga koliko god mozes. Povuci gore svoj nos koliko god
mozes. Odlicno. Otjerao/la si muhu. Sada opusti svoj nos. Ups, evo muhe ponovno. Upravo je
sletila na tvoj nos. Namrsti svoj nos koliko god mozes. Otjeraj muhu. Namrsti se jako i zadrzi
se koliko god najjace mozes. U redu, odletila je muha ponovno. Sada mozes opustiti lice.
Primijeti da kada povuces nos prema gore u tome ti pomazu obrazi, usta, ¢elo i o€i, i oni se
napnu takoder. Zato kada opusti$ svoj nos, cijelo se tijelo opusti, takoder. I to je dobar osjecaj.
Oh-oh. Stara muha dolazi ponovno. Ovaj puta na tvoje ¢elo. Namrsti ¢elo, poku$aj uhvatiti
muhu svojim ¢elom, zadrzi koliko najja¢e mozes. U redu, moze$ se opustiti, odletila je. Sada
se moez$ samo opustiti. Opusti svoje lice, da nije nigdje napeto i naborano. Tvoje je lice
opusteno i mirno.

Trbuh

Hej! Dolazi jedan mali beba slon. Ali on ne pazi gdje hoda. Ne vidi te u travi 1 upravo ¢e
nogom stati na tvoj trbuh. Nemoj se micati. Nema$ vremena pobjeci. Samo se pripremi za
njega. Napni svoj trbuh jako. Zategni miSice svojeg trbuha stvarno jako. I zadrzi napetost u
misi¢ima trbuha. Opa, izgleda da je sloni¢ krenuo drugim putem. Sada moze$ opustiti svoj
trbuh. Neka tvoj trbuh bude mekan. Opusti ga koliko god mozes. To je tako dobar osjec¢aj. Uh,
evo ga, sloni¢ dolazi ponovo. Pripremi se. Zategni svoj trbuh. Stvarno jako. Ako stane na tebe
dok ti je trbuh napet, nece te ozlijediti. Neka tvoj trbuh bude tvrd kao stijena. U redu, opet je
otiSao na drugu stranu. Mozes se sada opustiti. Neka ti bude ugodno i opustajuce. Primijeti
razliku izmedu zategnutog i opustenog trbuha. Tako se zelimo osjecati — lijepo, mekano i
opusteno. Ah, neces§ vjerovati, ali ovaj puta sloni¢ ide ravno na tebe, a ne okolo. Upravo ti se
priblizava. Zategni, zategni svoj trbuh jako. Evo ga, on dolazi. To je upravo to, moras svoj
trbuh drzati jako napeto. Stati ¢e na tebe. Stao je preko tebe. I otiSao. Mozes se opustiti
potpuno. Sada si siguran. Sve je u redu i mozes se osjecati lijepo i1 opusteno.




Sada zamisli da se zeli§ provuéi kroz usku ogradu i letvice imaju krhotine. Moras$ se jako
stisnuti kako bi se mogao/la provuéi. Uvuci svoj trbuh. Probaj ga uvuc¢i sve do kraljeSnice.
Pokusaj biti Sto tanji/a. Neka tvoj trbuh dotakne kraljesnicu. Budu $to manji i napet. Budi Sto
tanji §to mozes. Zadrzi taj poloZaj. Mora$ se provuci kroz ogradu. ProSao si kroz ogradu bez
krhotina!! Opusti se i vrati svoj trbuh tamo gdje mu je mjesto. Mozes se osjecati dobro i
opusteno. Super si ovo odradio!

Noge i stopala

Sada zamisli da stojis bos/a u lokvi blata i mulja. Stisni stopala duboko u mulj. Pokusaj
stopalima do¢i do dna mulja. Trebas napeti i svoje noge kako bi i one pomogle tiskati. Pritis¢i
prema dolje, razmakni stopala i osjeti mulj/blato izmedu svojih noznih prstiju. Sada izvadi
nogu iz mulja. Opusti svoje stopalo. Neka tvoje stopalo bude mekano i osjeti kao je lijepo
osjecati se opusteno. A sada nazad u blato i mulj. Stisni svoja stopala prema dolje. Neka i
tvoji misi¢i nogu pomognu pritiskati ti prema dolje. Stisni svoja stopala. Jako. Pokusaj do¢i
do dna blata. U redu. A sada se vrati. Opusti svoje noge, opusti svoja stopala, opusti svoje
nozne prste. Dobar je osjecaj osjecati se opusteno. Bez ikakve napetosti bilo gdje.




Zavrsetak
Ostani S$to opusteniji Sto mozes. Neka cijelo tvoje tijelo bude mekano 1 osjeti da su tvoji misici
opusteni. Sada ¢emo polako zavrsiti ovu vjezbu.

Tijekom dana, zapamti kako je dobro biti opusten. Ponekad se prvo moras napeti prije nego se
opustis, bas kao Sto smo to radili u ovoj vjezbi. Dobro vrijeme za ovu vjezbu je navecer kada
legnes u krevet. Ona ¢e ti pomoc¢i opustiti se i lijepo zaspati. Kada nauci§ dobro ovu vjezbu,
moze ti pomoc¢i opustiti se u Skoli. Samo se sjeti slonic¢a, lokve mulja, i moZes napraviti svoju
vjezbu, a da to nitko drugi ne primijeti. Danas je dobar dan i ti si spreman osjecati se
opusteno.

Sada vrlo sporo, otvori svoje o€i i malo se protegni. Vrlo dobro. Napravio si odli¢an posao.
Uskoro ¢es postati pravi stru¢njak za opustanje.



Primjeri drugih vjezbi za PMR za djecu i adolescente

Ljepljive ruke

Zamisli da si na ruke stavio ljepilo. Skupi svoje ruke zajedno. Sada su , slijepljene*. Cvrsto ih
stisni zajedno. Pokusavaj ih odvojiti. Jako su slijepljene i ne mozes ih odvojiti. Napni sve
misSic¢e u S$akama i rukama kako bi pokuSao odvojiti svoje ruke. Ne ide. Moraj jako napeti sve
misi¢e u Sakama i rukama. I evo uspio si. Tvoje su ruke razdvojene, slobodno ih mices. Spusti
ih prema dolje 1 osjeti kako su misi¢i opusteni. Ups, opet si ih priblizio i opet su se zalijepile.
odvojti. Ne ide, i dalje su jako slijepljene. Napni svoje miSice jos jace. I evo, uspio si
ponovno, ruke su slobodne, opustene, ugodan je to osjecaj da ruke mozes slobodno i lagano
micati.

Spageti ruke

Stisni svoje Sake, savini ruke u laktu i priblizi prsima. Jako stisni ruke na prsa. Ramena
podigni do usiju. Razvuci usta jako, kao da se kesi$. Ostani tako napetih Saka, ruku, ramena i
lica 1 broji do 5. sve ja napeto, stiskas svoje miSice jako, najjace Sto mozes. Sada tvoje ruke
postaju ,,Spageti*, kuhani, mekani, labavi, opusteni. Spusti stoje ruke dolje, lagano protresi,
osjeti toplinu i ugodu u opustenim misi¢ima ruku, ramena i lica.
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Valovi

Zamisli da stoji$ na pjesc¢anoj plazi sa svojim stopalima u vodi. Dolazi veliki val. Ne Zeli§ da
te odnese i srusi. Stisni svoja stopala. Gurni stopala i nozne prste dublje u pijesak. Napni
misi¢e nogu kako bi ti pomogli utisnuti stopala Sto dublje u pijesak. Odli¢no. Val je prosao.
Mozes se opustiti. Neka misici tvojih nogu, stopala i noznih prstiju budu mekani. Ups, dolazi
jos jedan val. Veci je nego onaj prethodni. Sada joS$ jace napni miSice nogu, stopala i stisni se
Sto dublje u pijesak. Jace, val je jako velik, mogao bi te srusiti. Napni misice, stisni stopala
prema dolje. Odli¢no. I ovaj val je prosao. Opusti se, tvoji misi¢i nogu i stopala neka budu
mekani. Primijeti kako je dobar osjecaj kada su ti mi$i¢i nogu i stopala opusteni.

Robot i krpena lutka

Carolija je dosla i postao si robot. Dobio si &vrsti oklop. Tvoje glava stoji évrsto na ramenima.
Napni miSice vrata. Ruke su ti ispruzene pokraj tijela i napete, misi¢i ruku zategnuti, napeti.
Jako napeti. Jo§ jac¢e napni miSic¢e svojih ruku. I trbuh je napet, tvrd kao kamen. Ne moZes se
micati trupm lijevo desno. Tvoj trbuh je napet. Sisni ga Sto jace da budes§ pravi uspravan
robot. I noge su ti ravne, mi$i¢i napeti. Jo§ stisni miSi¢e nogu. Tako, cijelo tvoje tijelo je
napeto, vrat, ruke, trbuh i noge. Stojis uspravno i ¢vrsto, jer si pravi robot.
Brojido5,1-2-3-4-5.

A sada se opusti i postani mekan kao krpena lutka. Opusti misice cijelog tijela, neka tvoj vrat
bude mekan, tvoje ruke mekane i opustene, trbuh isto opusten, mekan, misi¢i nogu opusteni.




