RELAKS I ODPREZENIE
propozycja zaje¢ nauki technik relaksacyjnych

CENA: 50 pIn
Czas trwania: 17.00 -20.00 z krotka przerwa na herbate

Techniki relaksacyjne, celem stosowania jest uzyskanie stanu relaksu, opanowanie
wegetatywnych objawow Igku 1 uzyskanie odprezenia psychicznego. Pozwalaja zredukowac
stres 1 pomagaja uzyskac¢ przekonanie o mozliwo$ci zapanowania nad reakcjami wlasnego
organizmu. Regularnie stosowane staja si¢ dobra ochrona przed nieustannym napigciem
emocjonalnym. Ich zaleta jest mozliwos$¢ samodzielnego stosowania.

Proponowane techniki:
— ruch
— trening autogenny Schultza
— trening Jacobsona
— muzykoterapia
— wizualizacja
— aromaterapia

Korzysci:
— poprawa nastroju
— redukcja stresu
— zwigkszenie wydolnosci fizycznej
— zmniejszenie nadci$nienia, poprawa pracy serca
— lepsza praca ukfadu trawiennego
— poprawa pamigci
— zdrowy sen
— rozw0j wyobrazni
— wzmocnione zaufanie do siebie

Wymagane: prosz¢ wzia¢ wygodne ubranie 1 ciepte skarpety poniewaz czg$¢ zajec
bedzie odbywac si¢ na macie w pozycji lezacej.

Zapraszam
Ilona Bekair — Dluzynska
trener PTP



