O-SH-C

osnovna $ola Ilvana Cankarja
L JUT OME R

SPROSCANJE

Tehnike spros¢anja so namenjene tako telesni kot tudi mentalni spro$¢enosti nekatere izmed njih
sproscajo celo telo, druge pa posamezne telesne dele.

VAJA ZA SPROSCANJE

Zacetni polozaj: lezanje na hrbtu.
Pozornost: na vse telo.

Dihanje: normalno.

Trajanje: 2 do 5 minut.

lzvajanje: lezite na hrbet. Polozaj naj bo udoben. Noge naj bodo nekoliko razmaknjene. Roke
naj sprosceno lezijo ob telesu. Dlani obrnite navzgor. Po potrebi podlozite blazino pod glavo
ali kolena. Zaprite o¢i in sprostite veke. Cutite celo telo — od prstov na nogah do temena (vrha
glave).

Razlicica:

« Svojo pozornost usmerite na naraven tok dihanja:
« ob vdihu zavestno spremjajte dih — od popka do grla;
» ob izdihu zavestno spremljajte dih — od grla do popka.

+ Obcutite enost telesa in dihanja:
« privdihu je je trebudna stena izbocena, prsni kos je razsirjen;
 priizdihu se trebusna stena in prsni ko3 vrneta v izhodis¢ni polozaj;

» Opazujte telesno sproséenost, ki se z vsakim dihom poglablja.

Pripravila: Tanja Lehner, univ. dipl. psih. Vir: Paramhas Swami Maheswarananda, (2000). Joga v vsakdanjem zivljenju; Ibera Verlag, Wien.



