4 otthoni stresszoldo technika

Toltse meg testét élet-energiaval : vegyen néhany mély lélegzetet -

orron at hosszan beszivni, benntartani a leveg6t, majd lassan szajon at kifujni.

Egy mély légvétel -lehetbleg friss levegbn- nagymértékben csdkkenti a stressz-szintet.
Hogyan?

A nyugodt, egyenletes |égzés —amire stresszhelyzetben is képesek vagyunk, ha a figyelmiinket tudatosan rairanyitjuk-
csokkenti a stressz-hormonok szintjét, normalizalddik a pulzusszam és a vérnyomas.

A megfelel légzés nyugtatd hatasa mellett novekszik vér oxigénszintje is, igy a salakanyagoktdl gyorsabban
szabadul meg a szervezet és tébb energidhoz jutunk.

Javul a koncentracids és koordinacids képesség, az elme nyugalma konstruktiv megoldasok megtalaldsdhoz vezet el.
Mi az optimalis?

Normdl allapotban 12-15 belégzést végziink percenként. Lassabb és mélyebb légzés mellett elegendd 5-6 légzés
(percenként), a teljes tlid6kapacitas minél nagyobb kihasznaldsaval.

Igyon egy pohar vizet!

Optimalis esetben a viz szobahémérsékletl: ellenkez6 esetben kiilon energiat kell mozgdsitani a szervezetnek a
folyadék felmelegitésére, vagy leh(tésére.

Mivel szervezetiink alapvetd kémiai eleme a viz, fontos, hogy elegendé mennyiséget fogyasszunk, megelGzve a
kiszaraddst —ami a vér bes(rlsodéséhez vezetne.

Testlink viztartalma szervenként valtozik: csontjaink kézel 22 %-a viz, izmaink, sziviink 75 %-a, agyunk, veséink,
tlidénk, majunk 80% folotti viztartalommal birnak. Mig szemiink lvegteste 99 %-nyi vizbél all.

Ahhoz, hogy szerveink optimalisan m(ikddjenek, meg kell 8rizniink testlink hidrataltsagat.
Miért képes egy pohar viz stresszmentesiteni?

Stressz hatdsdra a légzésben-keringésben —izmokban bekovetkez§ valtozasok miatt a szabad aramlas akadalyozadik.
Megvaltozik az akadaly helye el6tt és az akadaly mogotti részek energetizaltsaga: foltorlodik a vérrel kozvetitett
tapldld erd a kialakult blokk el6tt, mig a mogotte 1évé teriletek hianyt szenvednek.

Mivel minden résziink tartalmaz vizet - rdadasul igen nagy mennyiségben, és a vérerek behaldzzak egész testiinket,
hogy taplalhassak szoveteinket, sejtjeinket - a kell6 mennyiségben elfogyasztott folyadék természetes oldd hatassal
bir.

Azért, hogy a viz aldasos segit6 erejében részesedhessiink, amint észleljiik magunkon a fesziilt allapot,
haladéktalanul kortyolgassunk.

Milyen folyadékot igyunk?

Szénsavmentes viz, lires tea ajanlott — mert ha édesitett italt fogyasztunk, a szervezetiink ételként fogja kezelni,
hosszu ideig tartdzkodik majd az emészt6csatornaban.
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Elegendd viz fogyasztasaval a vesék méregtelenitését segitjiik eld, javul az emésztéslink, igy a bérink is szebbé valik.
Ujabb kutatasok azt bizonyitjak, hogy a viz fogyaszté hatassal is bir.

Mennyi vizet kéne innom?
A napi feln6tt adag 1,5-2 liter koériil mozog.
Megbizhatd 6nellenbrzési lehetGség

Elégséges a fogyasztott folyadékmennyiség, ha vizeletlink szine halvdnysdrga, szaga nem erds. Ez aldl csak a reggeli
kivétel. A sotétebb szin arra utal, hogy kevés a vizbevitel. Vigyazat! A tul sok folyadék is gondot jelent!

Ne feledje!

Gydgyszerek, egyes ételek is megfestik a vizeletet, megvéltoztathatjik a szagat.

A kavé vizelethajté hatasardl se feledkezzen meg, kavé mellé / utan igyon egy poharka vizet!

Karjai-labai razogatasaval szabaduljon meg a fesziiltségektél!
Azonnal érezheti felszabadité hatdsat, ha karjai-labai rdzogatasaval fellazitja izmait.

Erzelmi fesziiltség az izmokban tulzott fesziilést, gdresdket okozhat, tartds fennéllasa, csomak, fajdalmak
kialakulasahoz vezethet.

Szanjon id6t a napi rendszeres testmozgasra: legalabb sétaljon naponta 15-20 percet!
Félperces stressz-oldé technika:

Belégzés kdzben szoritsa 6kdlbe mindkét kezét és feszitse meg kar-izmait 5 masodpercen at; ekdzben érzékelje a
fesziltséget. Kilégzéskor nyissa ki a tenyerét és engedje ellazulni izmait — érezze, ahogy az ujjhegyein keresztil
eltdvozik a feszliltség. Kozben tudatositsa magaban a két érzés kozotti kilonbséget.

Képzelje el, hogy kilégzésékor minden sziikségtelen, akaddlyozé dolog eltavozik a testébdl.

Ismerje meg a feszes és az ellazult izomallapot kozti kiilonbséget! Ismételje 3x a gyakorlatot! Legyen tudatdban
annak, hogy barmikor visszatérhet e nyugodt, pihentetd, oldott, ellazult allapothoz.

A hosszu valtozat idGigénye 20-30 perc alkalmanként, melyben valamennyi izomcsoporton végig haladunk. Az elv
tehat a tudatos izomfeszités és ellazitds gyakorlasa, a hozza tarsitott visszacsatolassal: keriiljliink tudatdba annak,
hogy testlinkre-lelklinkre hogyan hatnak a kiilénb6z8 izomallapotok. Jakobson - Progressziv relaxacié cimszé alatt a
részletes leiras megtaldlhaté a neten. Am ezt érdemes oktatétdl elsajatitani, csoportos, esetleg egyéni formaban.

A rendszeres stressz mogott rejlé lelki okok felkutatdsaban, orvoslasdaban hatékony megoldas a kinezioldgia

irta: Bukovinszky Mdria — kinezioldgus — természetgydgyasz

www.kepesseg.com

Copyright ©2011 Kepesseg.com — Bukovinszky Maria


http://kepesseg.com/
www.kepesseg.com

