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A stressz hatassal van a
testinkre es elménkre
egyarant. A kineziologial
gyakorlatok segithetnek az
Idegrendszer
megnyugtatasaban, az agyi
funkciok ésszehangolasaban
es az érzelmi egyensuly
helyreallitasaban. Prébald ki
ezeket az egyszer(, de
hatéekony technikakat!
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O1. KERESZTMOZGASOK - AZ
AGYFELTEKEK
OSSZEHANGOLASAERT

Hogyan csinald?

Allj fel, és kezdj el felvaltva érinteni a térdedet
az ellentétes kezeddel (jobb kéz - bal térd, bal
kéz - jobb térd). Végezheted lassan vagy
gyorsabban is.

Hatasa: Segiti az agyi integraciot, javitja a
koncentraciot és csdkkenti a stresszt.



02. KORTIKALIS UJJDORZSOLES -
AZONALLI STRESSZCSOKKENTES

Hogyan csinald?

Finoman dorzsdld meg a homlokod kézepét (a
homloklebeny tertletét), majd a fejed oldalan
a fulek moégotti teruletet. Kézben vegyel mély
Iélegzetet.

Hatasa: Aktivalja az agykéreg mukodését,
segiti a tisztanlatast és a fékuszt.



03. ENERGIAGOMB GYAKORLAT - A
BELSO EGYENSULY
HELYREALLITASA

Hogyan csinald?

Ulj le kényelmesen, és képzeld el, hogy a
tenyered k6zott egy meleg, fényld
energiagdbmbdt tartasz. Lassan mozgasd a
kezedet kbzelebb eés tavolabb egymastdl,
mintha formaznad ezt az energiat.

Hatasa: Harmonizalja az energiaaramlast, segit
az érzelmi kiegyensulyozasban és a belsé
nyugalom elérésében.



O4. FULEKES ALLKAPOCS LAZITASA
- A FESZULTSEG OLDASARA

Hogyan csinald?

Finoman masszirozd végig a fuleid kulsd részét,
majd nyisd és zard lassan az 4&llkapcsod
néhanyszor. Kézben tudatosan lazitsd el az
arcizmaidat.

Hatasa: Oldja a stresszbdl fakado feszlltséget,
segit a fejfajas és a szorongas enyhitésében.

Ezek a gyakorlatok a Brain Gym és a Touch for Health médszereken
alapulnak.

Forrasok:

Paul E. Dennison, Ph.D: Brain Gym, Teacher’s Edition

Thie, John & Thie, Matthew — Touch for Health



Kész6ném, hogy végigolvastad!

A stressz mindannyiunk életének része, de
nem kell, hogy uralja a mindennapjainkat.
Ezekkel az egyszerl gyakorlatokkal tudatosan
tehetsz a belsd egyensulyodért és
nyugalmadert.

Ha szeretnél még tébb technikat megismerni
és tamogatast kapni a stresszkezelésben,
csatlakozz a Mentawell k6zbésseghez!

Vegyél részt kdvetkezd stresszkezeld
workshopon, tudomanyosan alatdmasztott
technikak és egyéni tesztek varnak!
www.mentawell.hu/home

% Latogass el a weboldalunkra: mentawell.hu

Kezdd el még ma — tegyél magadért!

Htsgpe Lyuggo
mentalhigiénés prevencios specialista
személyugy szervezd
TFH kineziologus
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