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Cwiczenia na odzyskanie energii

Marta Kucinska
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DZIALANIE

poprawa krazenia krwi i limfy w obrebie gtowy i szyi
usuniecie napiec¢ z szyi i karku

WYKONANIE

Usigdz lub stan z wyprostowanymi placami. Pochylaj gtowe spokojnym ptynnym ruchem
raz do przodu, raz do tytu. Wykonaj 10-15 takich ruchow. Nastepnie pochylaj gtowe na boki —
raz na prawo, raz na lewo, réwniez 10-15 razy. Na koniec pochylaj gtowe kierujgc brode i nos
w kierunku pachy. Wykonaj 10-15 ruchow.
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RELAKS KARKU
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DZIALANIE

redukowanie napiecia z tytu szyi, karku i potylicy

WYKONANIE

Splec¢ dtonie w koszyczek, zatdz je z tytu gtowy na potylice, a nastepnie pochyl gtowe do
przodu napierajgc na nig dtonmi. Pozostan w pozygji liczgc do 10. Przesun teraz dtonie na
prawy bok gtowy (blizej ucha, ale nadal z tytu gtowy), pochyl gtowe lekko w lewo i do przodu,
policz do 10. Wykonaj ¢wiczenie symetrycznie na drugg strone. Pamietaj o spokojnym i gte-
bokim oddechu podczas tego ¢wiczenia.
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DZIALANIE

relaksowanie czota i usuwanie napiecia

niwelowanie zmarszczek na czole, szczegdlnie tzw. ,lwiej zmarszczki”

wzmacnianie przeptywu energii w catym ciele

WYKONANIE D

Zacisnij dtonie w piesci, utéz je po srodku czota, nastepnie wykonuj ruchy od $roda czota
w strone skroni i delikatnie masuj skore kostkami zagietych palcow.
Wykonaj okoto 10 takich ruchow.
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KOSZYCZEK
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DZIALANIE

wzmacnianie cyrkulacji krwi, a tym samym lepszego dotlenienia i ukrwienia skory
relaksowanie czota

stymulacja wzrostu wtosow

WYKONANIE D

Utoéz dtonie splecione w ,koszyczek” na czubku gtowy i wykonaj okoto 10 ruchdéw
na boki gtowy, a nastepnie do przodu i do tytu, poruszajgc skora.

Przenies dtonie utozone w ten sam sposob na czoto | wykonaj 10 ruchéw gora-dot.
Mozesz takze wykonac¢ 10 ruchéw na boki.
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TWARZ W GORE | NASTROJ TEZ
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unoszenie czota i brwi liftingowanie dolnej czes¢ twarzy
szersze otwieranie oczu usuwanie stresu i przywracanie rownowagi mentalnej

WYKONANIE €

Utoz palce na linii brwi, nastepnie przeciggnij je do gory w strone czubka gtowy, jednoczesnie
podciggajgc delikatnie skoére ku gorze.

Nastepnie przesun dtonie po bokach gtowy, szyi oraz tutowia. W trakcie wykonania ¢wiczenia
wez gteboki wdech | zréb dtugi, powolny wydech. Powtdrz ¢wiczenie jeszcze 2 razy.
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PASYWNE RELAKSOWANIE NAPIEC
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DZIALANIE

rozluznianie napie¢ miesni

przywracanie zakresu kata otwarcia szczek

WYKONANIE

Przyt6z dolng czesc¢ nadgarstka do brody. Delikatnie otwieraj dtonig usta, naciskajgc na
brode ku dotowi. Nie uzywaj w tym ruchu miesni twarzy. Okolica szczeki | policzkéw ma
by¢ zrelaksowana. Wykonaj ok 10-15 takich ruchow.



