STRESI YENMEK iCiIN UYGULAYABILECEGINIZ

NEFES EGZERSIZLERI

DENGELEME TEKNIGi

e Ellerinizin ve ayaklarinizin serbest oldugu rahat bir pozisyonda oturun.

¢ Yavas ve derin nefesler alip vermeye baslayin.

e Etrafinizdaki seslere kulak vererek sizde bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan 5 sesi zihninizden gecirin.

e Simdi nasil hissettiginize odaklanmaya calisin ve sizde bir rahatsizlik ya da stres yaratmayan 5 hissi zihninizden gecirin.
e Son olarak yavas ve derin bir nefes alip egzersizi sonlandirin.

ASAMALI KAS GEVSETME TEKNIGI

Rahat bir pozisyonda oturup nefes alip verme hizinizi yavaslatmaya calisin.

Hazir hissettiginizde ilk kas grubunuzu gerebilirsiniz.

Kollar

e Sag Ust kolunuzu germek icin alt 6n kolunuzu
omzunuza yanastirin. Gerginligi 5 saniye
boyunca hissedin ve birakin.

e Kasinizdaki gevsemeyi 10 saniye boyunca
surdurin.

Gozler ve yanaklar

e Gozlerinizi iyice sikin, 5 saniye
boyunca bekleyin ve gevsetin.

Gogiis ve mide

e Gogsiniizl ve midenizi sisirecek sekilde derin
bir nefes alin.

e 5 saniye boyunca nefesinizi tutun, ardindan
gevseyin.

Ayaklar

e Ayak parmaklarinizi diger yone dogru cevirin.

¢ 5 saniye boyunca parmaklarinizi bu sekilde
tutun ve gevsetin.

* Bu egzersizi sag ve sol ayak icin sirayla yapin.

Alin

e Kaslarinizi yiziinizde sasirmissiniz gibi bir
ifade olusacak sekilde mimkiin oldugunca
yukari kaldirin.

¢ 5 saniye boyunca bu sekilde tutun ve ardindan
gevsetin.

Agiz ve cene

e Agzinizi tipki esnediginiz zaman oldugu gibi
genisce acin.

¢ Bu sekilde 5 saniye bekleyin ve ardindan
gevsetin.

Bacaklar

e Ust bacaginizi sikin, 5 saniye boyunca tutun ve
gevsetin.

e Alt bacak icin ayak parmaklarinizi yavasca
kendinize dogru gererek bacaginizi sikin. 5
saniye bu sekilde durduktan sonra gevsetin.

* Bu egzersizi sag ve sol bacak icin sirayla yapin.
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