Progresivna
misicna
relaksacija za
djecu




Sjeti se kako smo vjezbali u skol..

Svaku vjezbu ponovi 3 puta.

Ako zelis,
pokazi ovu vjezbu svojim roditeljima i vjezbaj s njima kod kuce.

Sto vise vjezbas, lakse ées se opustiti kad ti bude potrebno.



éake | ruke (3x ponovi)

 stisni desnu saku
* brojido 5

* Opusti Saku

* stisni lijevu saku
 brojido 5

* Opusti Saku



Ruke | ramena (3x)

= d ==
« podigni ruke visoko, istegni ih
jako
 brojido5

e opusti ruke

* podigni ramena prema usima
 brojido5
e Opusti ramena



Lice I nos (3x)
*Jako se nasmijesi I stisni zube
* broji do 5

* Opusti usne

 namrsti nos
* brojido 5

 opusti nos I cijelo lice ...




 uvuci trbuh
* brojido 5
* opusti trbuh

Trbuh (3x)

* napni trbuh (kao tvrdi balon)
* brojido 5
e Opusti




Noge | stopala (3x)

* rasiri prste na nogama i
podigni ih prema gore, stisni
misiCe na nogama

* brojido 5

* Opusti




Cijelo tijelo ()

* napni cijelo svoje tijelo

* stisni OCl, usne, Sake,
ruke, stomak 1 noge

* brojido 5

* Opusti...




Zavrsetak

Zapamti kako je dobro biti opusten.

Najbolje vrijeme za ove vjezbe je navecer u krevetu prije spavanja.
One Ce ti pomoci opustiti se | lijepo zaspati.

Kada naucis dobro ove vjezbe, one ti mogu pomoci opustiti se u
skoli ili prije nekog nastupa.

Samo se sjeti limuna, macke, kornjace, zvake, muhe, ograde, slona,
nogu I cijelog tijela | mozes napraviti svoju vjezbu.



Ti mozes biti
jaci od treme.

Nauci se
opustiti.




