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ALI VAJE ZA SPROSCANJE TRAVME;

NAPETOSTI IN STRESA. <
Med postopkom TRE Ce ti vzorci napetosti niso
namerno aktiviramo nas opusceni, se le Se stopnjujejo
prirojeni mehanizem tresenija, in nas ohranjajo v tesnem

2. da bi sprostili in opustili telesnem, mentalnem in

| nakopiteno midi¢no in Zivéno custvenem neudobju ali celo

i/ n,?tost. boleCem primezu.




Fizi¢ne postopke predstavlja niz specifi€nih in nezahtevnih vaj, ki sproZijo
nevrogeno tresenje.

To tresenje pomaga pri samodejnem razreSevanju obrambnih vzorcev, ki

ustvarjajo kroni¢no prevec aktivne (napete in otrdele) ali premalo aktivne

(slabotne in ohlapne) misi¢ne vzorce in posledi¢no pomaga k vrnitvi
telesa v mirnejSe, bolj spro3€eno in uravnoteZeno stanije.




= Vaje so enostavne za ucenje.

= Naucdi se jih lahko vsak.

= Njihovi ucinki so vidni takoj.




UCINKI

— omogocijo boljse zdravje, mirmost, osvobojenost preteklih travm,
~ uravnotezenost,

— spodbudijo harmonijo sistemov

— spodbudijo globlji in mirmejsi spanec,

~— napolnijo z energjjo

~ pomagajo blaZiti pretirane Custvene odzive in spros¢a um
~ pomagajo pri posttravmatski stresni motnji
pomagajo zmanjsati bolecine in prekomerno napetost v misicnem sistemu,

izboljSujejo telesno drZo, odpravi bolecine v hrbtu,




VKkljucijo se lahko:
v vse oblike manualne terapije (Bownova terapija, ©
masaZza, akupresura, kiropraktika, akupunktura,
pilates, joga...)

- Vv vse oblike pristopov do duSevnega zdravja

- v delo pri veclini poklicev (medicina, zdravje pri delu,
izobrazevanje, ipd.)




