NEKAJ O SPROSCANJU

Sproscanje ima ugoden ucinek tako na telesno kot tudi dusevno zdravje posameznika. Prispeva k
ucinkovitejSemu spoprijemanju s stresom, izboljSanju koncentracije in spomina, zmanjSanju
utrujenosti ter zmanj$evanju ali preprecevanju psihosomatskih bolezni.

Sprostitev lahko dosezemo na razli¢ne nacine in s pomocjo raznovrstnih aktivnosti, kot so:

*  zaupljivi klepeti,

* planinarjenje, pohodnistvo,

* rekreacija, sprehodi,

*  humor,

* neposreden stik z naravo in hobiji v naravi,
*  Zivalski ljubljencki,

* reSevanje krizank, sudokujev, rebusov,

* rocna dela,

* branje leposlovnih del, ogledi filmov,

* spanje in pocitek,

*  Cujecnost ali zavestna osredotocenost,

* tople kopeli,

* sprehodi v naravi,

*  molitev,

* poslusanje glasbe, igranje instrumentov, petje
°*  masaie,

* ukvarjanje s konjicki...

Med dokazano ucinkovite nacine spros¢anja pa sodijo tudi tehnike sproscanja.
Poznamo razli¢ne vrste tehnik sprosc¢anja:

npr. dihalne vaje, postopno mi§i¢no spro$canje, vizualizacija. Ko najdemo tehniko, ki nam najbolj
ustreza, je pomembno, da se izbrane tehnike pravilno nau¢imo in jo tudi redno izvajamo.

Povzeto s spleta



