Fiziksel

Dinlenme

() 60 dakika

Amac

sunmaktadir.

Gerekli malzemeler

Rahatlik icin bir yoga mati veya
yumusak bir ylzey

Rahat, bol giysiler

Rahatca uzanabileceginiz kadar
sessiz bir alan

Istege bagli: Destek amaciyla
esneme kayislari veya bantlari
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Hafif Esneme

e Bu aracin amaci, hafif esnemeyi fiziksel bir dinlenme bicimi olarak tanitmak ve
gencler (ve herkes) icin faydalarini vurgulamaktir. Ayrica, gerginligi azaltmaya ve
esnekligi artirmaya yardimci olan, genel iyi olusa katki saglayan pratik egzersizler

Arac Aciklamasi

Bu arag, katiimcilarin daha iyi fiziksel
dinlenme ve esenlik i¢in ginlik rutinlerine
hafif esneme egzersizlerini dahil etmeleri
icin basit bir rehber sunar. Yavas ve bilincli
hareketler sayesinde kas gerginligini
azaltmaya, esnekligi artirmaya ve
rahatlamay! desteklemeye yardimci olur.
Kolay takip edilebilen talimatlar ve esneme
rutinleriyle katilimcilar stresi azaltabilir,
dolasimi iyilestirebilir ve fiziksel iyilesmeyi
destekleyebilir.
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Fiziksel
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Dinlenme

Talimatlar

1-GIRIS (20 dakika)

¢ Kilavuzu tanitin
e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

e Fiziksel Dinlenme bolimune odaklanin
e Esnemenin bir uygulama olarak 6nemini tanitin ve katilimcilara bunun bu modulin ana

odak noktasi olacagini bildirin

2 - Hafif esnemenin 6nemini tanitin
» Hafif esnemeyi, kas gerginligini azaltan ve gevsemeyi tesvik eden yavas, dikkatli
hareketler olarak tanimlayin.
e Katilimcilara bu modilin ana odak noktasinin hafif esneme egzersizleri olacagini
ve bunun gulnlik rutinlere nasil kolayca entegre edilebilecegini anlatin.
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Katilimcilara her zaman viicutlarini
dinlemeleri ve herhangi bir agri
hissederlerse o esneme hareketini
birakmalari tavsiye edilir.
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Dinlenme
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Talimatlar

3 -Rehberli Egzersiz (Adim Adim)

Adim 1: Alaninizi Hazirlayin

Rahat ve sessiz, dikkatinizi dagitacak hicbir seyin olmadigi, rahatca
hareket edebileceginiz bir alan bulun.

Rahatlik ve destek icin bir yoga mati serin veya yumusak bir ylizey
kullanin.

Adim 2: Nefesle kendinizi merkeze alin

Sirtiniz dik ve omuzlariniz rahat olacak sekilde rahatca oturun veya
ayakta durun.

Burnunuzdan derin bir nefes alin ve cigerlerinizin havayla dolmasini
saglayin.

Agzinizdan yavasca nefes verin, vicudunuzdaki gerginligi serbest
birakin.

Bu nefes alma sirecini 3-5 nefes boyunca tekrarlayin, gevsemeye ve
topraklanmaya odaklanin.

Adim 3: Boyun esnemesi

Adim 4: Omuz yuvarlama /

Omuzlariniz rahat olacak sekilde dik oturun veya ayakta durun.
Basinizi yavasca sag omzunuza dogru egin, boynunuzun sol tarafinda
bir gerginlik hissedin.

Pozisyonu 15-30 saniye koruyun.

Yavasca merkeze donlin ve esnemeyi sol tarafta tekrarlayin.

Esneme hareketini her iki tarafta iki kez yapin.

Kollarinizi yanlariniza dogru gevsetin.

Omuzlarinizi dairesel bir hareketle yavasca 6ne dogru yuvarlayin
10-15 saniye, ardindan 10-15 saniye daha geriye dogru gidin.
Donglyu her iki yonde iki kez tekrarlayin.
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Fiziksel

Dinlenme
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Talimatlar

4 - Oturarak One Egilme

e Bacaklarinizi 6ntnize dogru uzatarak yere oturun.

* Nefes alin, omurganizi uzatmak icin kollarinizi basinizin tizerine kaldirin.

* Nefes verin, kalcalarinizdan éne dogru egilin ve ayak parmaklariniza dogru uzanin.

¢ Sirtinizt mimkuin oldugunca diiz tutarak 15-30 saniye boyunca esnemeye devam
edin.

¢ Yavasca oturma pozisyonuna donin ve esnemeyi iki kez tekrarlayin, her seferinde
15-30 saniye tutun.

5 - Kedi-inek Esnemesi

* Bileklerinizomuzlarinizin, dizleriniz kalcalarinizin altinda olacak sekilde dort ayak
Uzerinde baslayin.

* Sirtinizi kamburlastirirken nefes alin, basinizi ve kuyruk sokumunuzu kaldirin (inek
Durusu).

e Nefes verin, sirtinizi yuvarlayin ve ¢cenenizi gégsinize dogru ¢cekin (Kedi Durusu).

e Budonglyu 8-10 nefes boyunca tekrarlayin, her nefeste yavas ve bilingli bir
sekilde hareket edin.

6 - Cocuk Pozu
e Matin Gzerine diz ¢okin ve topuklarinizin Gzerine oturun.
e Kollarinizi 6ne dogru uzatin ve alninizi mindere getirin.
e Derin ve yavas nefeslere odaklanin; her nefes veriste bedeninizin

biraz daha gevsemesine izin verin.

e Bu pozisyonda 2-3 dakika kalin; bedeninizin tamamen gevsemesine
ve gerginligi birakmasina izin verin.

¢ Ardindan birka¢ dakika boyunca sirtiistl, yan ya da yuzisti

—size en rahat gelen pozisyonda — uzanin ve nazik esneme

hareketlerinin etkisini hissetmeye izin verin.
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Fiziksel

Dinlenme

_ Sadece kendinizi rahat hissettiginiz kadar
Talimatlar esneme pozisyonunda kalin, eger 6nerilen

siire size rahat gelmiyorsa esneme

7 - Yansitma ve kapanis pozisyonunda kalmayin, viicudunuzu

dinleyin.

7.1 Yansitma

e Derin Nefes Alma: Katilimcilari, rahat bir sekilde oturmaya ve rahatlamak
ve kendilerini toparlamak icin derin nefesler almaya davet edin.

e Rehberli Yansitma: Katiimcilardan, gerginlik veya esneklikteki
degisiklikler de dahil olmak Uzere, esneme hareketlerinden sonra
vlicutlarinin nasil hissettigini fark etmelerini isteyin. Duygusal olarak
nasil hissettiklerini -daha rahat mi yoksa daha az stresli mi- disinmeye
tesvik edin.

e Grup Paylasimi: Katilimcilarin kendilerini rahat hissetmeleri halinde,
seanstan edindikleri hisleri veya gozlemleri tartisarak distncelerini
paylasmalarina izin verin.

7.2 Kapsanan Bilgilerin Tartisilmasi
e Onemli noktalari gdzden gecirin: Fiziksel dinlenmenin dnemi ve hafif
esnemenin faydalari.
e Uzun vadeli faydalar icin hafif esnemenin ginlik rutinlere nasil dahil
edilebilecegini tartisin.
e Uygulamanin kas gerginligini nasil azalttigini, iyilesmeyi nasil
destekledigini ve zihinsel rahatlamayi nasil tesvik ettigini pekistirin.

7.3 Kapatma
e Katilimcilari ginlik rutinlerine hafif esneme hareketlerini entegre
etmeye tesvik edin.
e Esneklik ve gerginlik gidermedeki ilerlemeyi takip etmek icin haftalik bir
kontrol 6nerin.
e Katilimcilara katilimlarii¢cin tesekkir edin ve rehberlik icin kilavuzu tekrar
incelemelerini hatirlatin.
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Dinlenme

Yansitma sorulari

e Esneme hareketlerini tamamladiktan sonra zihniniz nasil
hissediyor? Daha rahatlamis ya da daha sakin hissediyor
musunuz?

e Oturum oncesine kiyasla viicudunuz su anda nasil hissediyor?

Viicudunuza iyi bakin.

Yasamak zorunda oldugunuz tek yer orasi.

o Ozellikle rahatlatici veya zorlayici hissettiginiz esnemeler oldu
mu?

e Vicudunuzda gerginligin azaldig1 herhangi bir boélgeyi tespit
edebiliyor musunuz?

o Hafif esneme hareketlerini glinlik rutininize nasil dahil etmeyi
planliyorsunuz?
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Ek 1

Egzersiz sirasinda tekrarlamak icin birka¢c olumlama secin:

e Vicudumun her noktasina odaklaniyorum, her nefeste
rahatliyorum.

o Yavasca hareket ettikce her nefeste gerginligin daha da
derinlestigini hissediyorum.

o Nefesimi takip ediyorum ve her nefes veriste kendimi daha
rahatlamis hissediyorum.

o Kaslarim gevsedikce zihnim sakinlesiyor.

e Biraz gerginlik hissetmem normal, ancak agri hissetmiyorum.

e Vicudumun daha cok farkina variyorum ve gerginligin azaldigini
fark ediyorum.

e Vicudumu dinliyorum ve her hareketle kendimi daha huzurlu
hissediyorum.

o Nefes aldikca gerginligi birakiyorum ve kendimi daha hafif
hissediyorum.

o Hareket ettikce bedenimle olan bagimi gi¢lendiriyorum.

e Kendimi rahatlamaya aciyorum, zihnimin ve bedenimin

sakinlestigini hissediyorum.
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