UPOCASNIMO NASE ZIVLIENJE S
SPROSCANJEM




.Zdravja ne dobite v trgovini, temve¢ z nacinom
Zivljenja"

ian Kneipp)
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Kako si lahko pomagamo?

» Ravnovesje oziroma harmonijo v svojem telesu
lahko dosezemo s sproscanjem.

oroscanje bo pripomoglo k temu, da se nase telo
| povezeta.




KATERO TEHNIKO SPROSCANJA IZBRATI ?

Hitre oblike
sproscanja

Tehnike
dihanja

TEHNIKE
SPROSCANJA

Postopno
misicno
sproscanje

y

Vizualizacija




Ce se s tehnikami spro3&anja sreSujemo prvic,

poskrbimo, da je nase dihanje sprosceno in da mislim pustimo
prosto pot!



https://www.youtube.com/watch?v=popf1N2W0vE
https://www.youtube.com/watch?v=23K_lFus09w

Vizualizacija

5 min

https://www.youtube.com/watch2v=QT5w5rBUaxw



https://www.youtube.com/watch?v=QT5w5rBUaxw
https://www.youtube.com/watch?v=ar_W4jSzOlM

Postopno misiCho sproscanje

https://www.youtube.com/waichev=zgsNYYO8gYo



https://www.youtube.com/watch?v=zgsNYYO8gYo

VPRASANJA ?




Hvala za vaso

pozornost!




