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PROGRESSIF GEVSEME EGZERSIZi iGiN TEMEL BILGILER

I-  Progressif gevseme teknigi stresi azaltmak ve stresle basa ¢ikmak icin milkkemmel bir baslangigtir. Bu teknik
sizin kaslarinizdan ve gerginlikle gevseme arasidaki farktan haberdar olmanizi saglayacaktir.

II- Gergek gevseme, oturmak, ayakta durmak gibi farkli durumlarda kendinizi gevsek ve rahat hissetmenizdir. Bu
durumlarda siiphesiz ihtiyac duyulan kaslar gergin olacaktir. Ancak kendinizi kontrol ettiginizde, cogunlukla
yaptiginiz faaliyete katilmayan bazi kaslarinizin da gergin oldugunu goreceksiniz. Gereksiz yere en sik
gerdigimiz kaslar karin, alin ve boyun kaslaridir. Gereksiz gerginlikleri yasayip yasamadigimizi kontrol etmek
icin araba kullanirken, otururken, birisini beklerken sik sik bedeninizi kontrol edin.

Ill- Temel progressif gevseme basamaklari;

e Gerin, 5'e kadar sayin ve gevsetin. Bunu basinizdan ayaginiza kadar her kas grubu ile yapin. Eger gerek
varsa, germe ve serbest birakma fazini cogunlukla gergin olan kas gruplarinda yogunlastirarak tekrarlayin.

e Her kas grubunu gevsettikten sonra, derin bir nefes alin ve bu nefesi yavas yavas birakin.

e Kaslarinizi kendinizi rahatsiz edecek veya bir krampa sebep olacak kadar asiri germeyin.

IV- ipuclari:

e Gevseme egitiminde basarinin anahtari uygulamadir. Tercihen iki, ancak mimkiin olmazsa, giinde en az
bir kere uygulama yapmaya gayret edin.

e Cevrenize, bedeninizdeki ve kaslarinizdaki gerginligi kontrol etmenizi saglayacak "hatirlaticilar" yerlestirin.
1. Saatinize gergin olup olmadiginizi kontrol etmenizi hatirlatacak renkli bir bant yapistirin.
2. Banyo ve gardrop aynaniza "Gevsek miyim?" sorusunu yazin.
3. Calisma masanizin gekmecesine de hatirlaticilar koyun.
4. Sikintili olabilecek veya hesapta olmayan durumlari "gevsemek" icin 6zel imkanlara gevirin.

Ornegin asansor beklerken bile kiiciik teknikleri uygulayabilirsiniz.

V- Her giin diizenli uygulama:

e Progressif gevseme teknigini her glin sessiz, rahat bir yerde uygulayin. Mimkinse bu uygulama giinde iki
defa olsun.

e Uygulamayi yatarak veya rahat bir koltukta oturarak yapabilirsiniz. Ancak bir siire sonra oturarak gevseme
becerisini kazanmaniz hem yararli, hem de tercih sebebidir.

e Uygulama sirasinda uykuya daliyorsaniz, dirseklerinizi dayayarak oturun ve uygulamayi bu durumda
sirdardn.

e Uygulama sirasinda lzerinizde bulunan her tirla siki giyecegi, kravat ve ayakkabinizi ¢ikartin, kemerinizi
agin. .

e Uygulama sirasinda ayak ayak Ustline atmayin; ellerinizi veya parmaklarinizi kavusturmayin,
birlestirmeyin, st Gste koymayin. Clinkl bu pozisyonlar baslangicta rahatlik verseler bile, bir slire sonra
kan dolasiminin dogal akisini engellerler.
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