UPUTA ZA PROGRESIVNU MISICNU RELAKSACIU:

Ova vjezba relaksacije se provodi udobno sjedeci (stolica, fotelja). Svaki se misi¢ zateZe po dva puta
(zatezanje-opustanje, zatezanje-opustanje). Osnovni je cilj postici opusteno tijelo u bilo kojem stavu
(zamisli kosarkasa koji se sprema bacati slobodno bacanje), nije cilj postic¢i opudtanje samo u
sjede¢em ili leZe¢em poloZaju.

U pocetku se ¢ita uputa, s tim da bi bilo dobro nauciti redosljed kako bi mogla zatvoriti oi i
koncentrirati se na stanje misi¢a, a ne na uputu. Osnovna racionala ovih vjezbi je osvjeséivanje misica
u napetom i nakon toga u opustenom stanju, tako da se i inae moze prije/lak$e prepoznati napetost
i zatim se opustiti. Jednom kada se otkrije koji dijelovi tijela su ¢e$¢e napeti moZe se odabrati samo
nekoliko grupa misi¢a i to raditi.

Uputa koja se inace govori osobi je otprilike sljedeca: zategnite ....., osjetite napetost u tom dijelu
tijela, neka napetost bude jaka, zadrZite napetost i .... opustite, osjetite kako je taj dio tijela tezak,
opusten, ugodno zagrijan. Opet napnite ...., osjetite kako se misic steZe, zadrZite napetost i ponovo

opustite, sada je taj dio tijela potpuno opusten, hez napetosti.

Saka i donji dio ruke (desna, lijeva, zatim obje zajedno) — zategnite $aku dlanom prema dolje i
podignite zglob prema gornjem dijelu ruke.

Gornji dio ruke (desna, lijeva, obje zajedno) — napeti bicepse s rukama sa strane, povuéi gornji dio
ruke prema tijelu bez dodirivanja {pokusati ne napinjati donji dio ruke, ostaviti je da labavo visi); ne
podizati donji dio ruke i $aku sa oslonca stolice
- alternativno: pritisnuti lakat prema dolje nasuprot osloncu stolice
Gornji dio ¢ela — podici obrve i naborati Celo
Donji dio ¢ela — povuci obrve nadolje i pokusati ih spojiti (namrstiti se)
O¢i — ¢vrsto zatvoriti odi, ali ne prejako (le¢e!)
Usta — pritisnuti usnice zajedno, ne stisnuti zube ili vilicu

Vilica - zategnuti vilicu, ¢vrsto stisnuti zube, krajeve usta prema otraga

Straznji dio vrata — povuci glavu otraga i pritisnuti prema naslonu stolice (ne dizati glavu u zrak)
- alternativno: spustiti bradu prema prsima, a u isto vrijeme sprjefavati da ih dotakne

Ramena i donji dio vrata — podi¢i ramena kao da ée se njima dotaknuti usi (glavu uvuéi u ramena)
Prsa i disanje — duboko udahnuti (prsno) i zadrZati zrak cca 10 sekundi i zatim ga naglo ispustiti
Abdomen — povudi trbuh unutra prema ledima (ili pak izbaciti ga van, «uciniti ga tvrdim»)

Bedra - stisnuti koljena zajedno tako da gornji dio nogu bude napet
- alternativno: lagano podiéi ispruZene noge s poda

Donji dio noge i stopala (lijeva, desna, obje zajedno) — ispruZiti nogu ravno naprijed, podici nozne
prste prema koljenima

Leda — saviti leda tako da se prsa i trbuh ispruze van



