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TRAIN & RETAIN

1) RIKA APRAKSTS

Progresiva muskulu relaksacija (PMR) ir metode, kas ietver katras kermena muskulu grupas
sasprindzinasanu un péc tam atslabinasanu. ST metode palidz atpazit fiziskas sajotas, kas saistitas ar
stresu un relaksaciju.

Laiks: 15 minotes

2) RIKA MERKI

¢ [dentificét un samazinat ar stresu saistito fizisko spriedzi.

e Palielinat izpratni par fiziskam sajotam un stresa izraisitajiem.
e Uzlabot spéju atri atpUsties stresa situacijas.

¢ Veicinat visparéjo fizisko un garigo relaksaciju.

3) RIKA SAISTIBA AR PRASMI

PMR tiesi uzlabo stresa toleranci, macot dalibniekiem apzinati atslabinat savu kermeni un pratu, kas ir botiski, lai
efektivi parvaldttu stresu un uzturétu garigo veselibu, ka aprakstits stresa vadibas apmacibu vadlinijas.

4) RESURSU MATERIALI

* Erts apgérbs un paklajini gulésanai.
¢ Vaditi PMR audio ieraksti vai skripti.
¢ Klusa, érta telpa, kas ir pietiekami liela, lai dalibnieki varétu izstiepties.

5) KA PIEMEROT RIKU

e 1. solis: apgulieties vai apsédieties érta poza un aizveriet acis.

e 2. solis: pakapeniski sasprindziniet katru muskulu grupu apméram piecas sekundes un péc tam
atslabiniet to 30 sekundes, sakot no kaju pirkstiem un virzoties uz augsu lidz pierei.

* 3. solis: koncentréjieties uz sajotu izmainam, atslabinot katru muskulu grupu.

e 4, darbiba: veltiet papildu laiku vietam, kuras ir lielaka spriedze.

* 5. solis: noslédziet sesiju ar vairakam dzilam ieelpam, pamanot relaksacijas stavokli visa
kerment.
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PRASME —STRESA IZTU RIBA
RIKS - Progresiva muskulu relaksacija (PMR)

Dalibnieki iemacisies noteikt ar stresu saistito spriedzi sava kerment un sistematiski to mazinat, izmantojot
relaksacijas metodes, uzlabojot spéju parvaldit stresu un uzlabojot visparéjo stresa toleranci.

Co-funded by
the European Union




