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SPOSOBOW
na to, aby:

(szybko obnizy¢ napiecie >

(przywrécié koncentracje >

Mozesz robic je pojedynczo
albo taczy¢ w krétka serie.
Wykonuj regularnie.

MIEGO RELAKSU

INTERNATIONAL

RESCUE

COMMITTEE



WAYS TO:
quckly reduce tension )
calm your body

You can do them individually or
combine them into a short sequence.
Practice regularly.

ENJOY YOUR RELAXATION

CMNOCOBEIB,

Wwob

(maw:u(o 3HU3UTK Hal‘lpy)KeHHﬂ]
3acnoKoiTH Tino

(Binnoamm KonueHTpauiro>

Moxelws BUKOHYBaTH iX okpemo abo
noeaHyBaTH y KOPOTKi cepii. PerynsipHa
npakTuka nigcuntoe ecexT.

TPUEMHOTO BIDTIOUNHKY

INTERNATIONAL

RESCUE

COMMITTEE



Oddychanie
na piec¢ palcow

Wyciaggnij jedng reke przed siebie
i roztéz palce.

Druga reka powoli przesuwaj palcem po
obrysie dtoni: prowadz go w goére palca
przy wdechu, a w dét przy wydechu.

Powtérz ten ruch kolejno dla wszystkich
pieciu palcéw, wykonujac pie¢ spokojnych,
gtebokich oddechdw.

Po zakoriczeniu zamien rece i wykonaj

¢wiczenie ponownie.
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Five-finger breathing

Extend one hand in front of you and spread
your fingers. With the other hand, slowly
trace the outline of each finger: move up
while inhaling, down while exhaling. Repeat
for all five fingers, taking five calm, deep
breaths. Switch hands and repeat the
exercise.

AnxaHHA HA M’ATb NnanbLuiB

ButdarHiTe ogHy pyky nepeg coboto Ta
po3cTaBTe nanbLii. IHWOW pyKOoK NOBIbHO
MpoBeAiTb NanbLEM MO KOHTYPY KOXHOMO
nanbLd: Bropy Npy BOUXY, BHU3 NPU BUANXY.
[MoBTOPITL AN BCiX MATU NanbLiB, pobnayn
M’'ATb CMNOKINHUX rMnbokmnx BauxiB. Nicnsa
LbOro NOMiHANTE PyKU Ta MOBTOPITb BMpasy.
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Kwiat i Swieca

Wyobraz sobie, ze w jednej rece trzymasz
pachnacy kwiat a w drugiej palaca
sie sSwiece.

Powgchaj kwiat a nastepnie zdmuchnij
Swiece. Powtorz kilka razy.




Flower and candle

Imagine holding a nice-smelling flower in
one hand and a lit candle in the other. Smell
the flower, then blow out the candle. Repeat
several times.

KBiTKa i cBiuka

Y4BiTb, LLO B OOHIN pyLi TpuMaeTe
apoMaTHY KBIiTKY, a B iHLUIX 3ananeHy CBiYKY.
[MoHloXxanTe KBIiTKY, @ NOTIM 3agMyXante
CBiYKYy. [1OBTOPITH Kinbka pasiB.




Wielorybi oddech

Zréb diugi, gteboki wdech a potem
powoli wypus¢é powietrze jednym duzym
»pssshhh”; jak fontanna wieloryba.

Dodaj rekami ruch fontanny nad gtowa.




Whale breath

Take a long, deep breath in. Then slowly
breathe out with one big “pssshhh,” like

a whale’s fountain. Add a fountain like arm
movement above your head.

AnxaHHA KuTa

3pobiTb OBrUiA, MMOOKUI BOMX, NOTIM
NOBINbHO BUAUXHITE OOHUM BEMUKUM
«ncccly, 9k oHTaH kuta. [logante pyx
pykamMu Hapg, rorioBoto, iMiTyouM OOHTaH.




Oddychanie
z uSmiechem

Delikatnie sie usmiechnij. Pomysl
o czyms, co ostatnio Cie rozbawito lub
sprawito rados¢.

Wez powolny oddech przez nos. Zrob
powolny wydech przez nos, utrzymujgc
usmiech (mozesz zamkngc¢ oczy).

Powtérz éwiczenie z innym
mitym wspomnieniem.
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Smiling breath

Gently smile. Think of something that recently
made you happy or laugh. Take a slow

inhale through your nose. Exhale slowly
through your nose, keeping the smile (you
can close your eyes). Repeat with another
pleasant memory.

AuxaHHAa 3 ycmilukoro

Jlerko nocMmixHiTbca. 3raganTte LLOoCh,

L0 HellogaBHO Bac NoTiwmno abo
po3secenuro. [NoBiNbHO BANXHITE Yepes Hic.
MoBinbHO BUANXHITE Yepes Hic, 36epiratoym
YCMILLKY (MOXHa 3akpuTu oui). NoBTOpIThL 3
iHLUMM NPUEMHUM CrOragoMm.
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Cytryny

Wyobraz sobie, ze zrywasz cytryny
z drzewa.

Siegaj wysoko: najpierw jedna reka

a nastepnie druga.

Mocno scisnij cytryny, aby wycisnaé

z nich caty sok. Wyrzu¢ energicznie w bok
wycisniete cytryny.




Lemons

Imagine picking lemons from a tree. Reach
high with one hand, then the other. Squeeze
the lemons hard to get all the juice out. Throw
the squeezed lemons away to the side with
an energetic motion.

JInmoHm

Y4BiTb, L0 BU 30MpaeTe NMMOHN 3 fepeBa.
TArHiTbCA Bropy: CnoyaTtky OOHIE PyKOHo,
NoTiM iHLWO. CUNBHO CTUCHITb MUMOHMU,
o6 BMYaBUTM BECb CiK. EHEpPriiHO BUKUHbTE
BMYaBIEHI IMMOHMN YBiK.




Drzewo

Wyobraz sobie, ze jestes drzewem: na
wdechu rosniesz w gore i wyciggasz rece jak
najwyzej ponad gtowe, rozciggajgc boki ciata.
Na wydechu opus¢ ramiona szeroko jak
opadajace galezie, otwierajgc klatke
piersiowg i rozluzniajgc barki.

Trzymaj stopy mocno na ziemi, jak
korzenie, ktére dajg ci stabilnos¢.




Tree

Imagine you are a tree: inhale and grow tall,
reaching your arms high above your head,
stretching your sides. Exhale and lower your
arms wide like falling branches, opening your
chest and relaxing your shoulders. Keep
your feet firmly on the ground, like roots
giving you stability.

HOepeBo

YaBiTb, LLIO BU AepeBO: Ha BOUXY BUpPOCTanTe
Bropy, nigHiMaroum pyku Hag, rorioBoto

Ta po3TArytoun 6oku Tina. Ha Buamxy
OMyCTIiTb PYKU LUMPOKO, AK Nafatoui rifku,
BiJKpVBalO4M rpyam Ta po3crabnsawoym nnevi.
TpumanTe cTonu MiLHO Ha 3eMIi, SIK KOPEHIi,
L0 Jal0Tb BaM CTilKICTb.




Roztrzepanie

Stan ze stopami na szerokos¢ bioder, lekko
ugnij kolana. Potrzasaj prawa reka 10
razy, liczac od 10 do 1. Powtdrz lewa reka,
prawg nogq i lewg noga.

Powtarzaj, zmniejszajac liczbe potrzgsnieé
o 1 przy kazdym kroku, az do 1.

Na koniec stan mocno na ziemi, wez
wdech, unies rece w gore, a przy wydechu
opusc¢ rece i klasnij, konczac éwiczenie.




Shake off

Stand with your feet hip width apart, knees
slightly bent. Shake your right hand 10 times,
counting down from 10 to 1. Repeat with your left
hand, right leg, and left leg. Repeat the sequence,
reducing the number of shakes by one each
round, until you get to 1. At the end, stand firmly,
take a breath in, raise your arms, and on the
exhale drop your arms and clap once to finish.

Tpacka

CTaHbTe, HOTY Ha LWMPWHI CTEroH, KoniHa

3nerka 3irHyTi. [NoTpsaciTe npasy pyky 10 pasis,
paxytoum Big 10 go 1. MNoBTOPITL NiBOK PyKOIO,
npaBoo HOro Ta MiBO Horoto. MNoBToptoNiTe,
3MEHLLYIOYM KiNbKICTb TPACIHb Ha 1 MpY KOXXHOMY
koni, Ao 1. Ha 3aBepLUeHHs CTinTe MiLHO,
BOWXHITb, MiQHIMITE PyKW, @ Ha BUAUXY ONYCTiTh
iX | nneckanTe, 3akiH4yO4M BNpasy.




Galaretka

Wyobraz sobie, ze cate twoje ciato
zamienia sie w miekka, bujajgca sie
galaretke. Stan wygodnie, lekko ugnij
kolana i pozwol, zeby rece i nogi zaczety
sie giba¢ (kotysac), trzgs¢.

Potrzgsaj nimi lekko, a potem mocniej — tak,
jakbys byt/a falujagca galaretka.




Jelly Body

Imagine your whole body turning into soft,
wobbly jelly. Stand comfortably with slightly
bent knees and let your arms and legs sway
and shake. Shake gently at first, then more
strongly like a bowl of wiggly jelly.

HKene

YABiTb, LLIO BaLLE TifO CTAa€ M'SKUM, SK XKene.
CTaHbTe 3py4HO, 3rerka 3irHiTb koniHa 1a
[03BOJIbTE pyKaM i Horam novatu XxuTaTucs,
TpAcTUcA, konneatucsa. CnovaTky NoBiSfIbHO,
MOTiM IHTEHCUBHILLE K XBUMSCTE Xene.
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Kamien i piorko

Kamien: Scisnij cate ciato, napin miesnie,
poczuj ciezar i site.

Piorko: powoli rozluznij wszystkie miesnie,
pozwol ciatu opasc lekko i poczuj sie lekkim
jak piorko.

Powtorz kilka razy, na zmiane napiecie —
rozluznienie, od kamienia do pidrka.




Rock and feather

Rock: tighten your whole body, tense your
muscles, feel the weight and strength.
Feather: slowly release all tension, let your
body sink lightly, and feel as light as a
feather. Repeat several times, alternating
between tension and relaxation.

KamiHb i nip’iHka

KamiHb: cTMCKanTe BCe TiNno, HanpyxTe
M’si3K, BiguynTe Bary Ta cuny. [ip’iHka:
NoBifNbHO po3cnabTe BCi M'A3u, ganTte Tiny
NereHbKo onycTuTucs i Bigvynte cebe
nerkum, sik nip’'iHka. NMoBToOpITh Kinbka pasis,
Yepryr4m HanpyxeHHsi Ta po3crabneHHs.




Ramiona
z kamienia -
ramiona z gumy

Unies$ ramiona do uszu i napnij mocno.
Przytrzymaj 3 sekundy.

Opusc¢ je luzno, jakby byty zrobione

z miekkiej gumy.




Stone arms - rubber arms

Raise your shoulders to your ears and
tense them. Hold for 3 seconds. Lower them
loosely, as if they were made of soft rubber.

MNMneu4i 3 KaMmeHIO — Nnevyi
3 pe3uHM
MigHiMiTE NNeYi o BYyX i CUNBLHO HaMpyXTe.

3artpumarite 3 cekyHan. OnycTiTb ix Nnerko,
HiOV BOHM 3pOBMEHi 3 M'AKOI ryMKMW.




Motyle skrzydta

Utéz rece na klatce piersiowej, krzyzujac je
lekko jak skrzydta.

Wykonuj powolne, naprzemienne stukniecia:
prawa—lewa—prawa—lewa.

Oddychaj spokojnie.
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Butterfly wings

Place your hands on your chest, lightly
crossed like wings. Tap slowly, alternating
sides: right—left—right—left. Breathe calmly.

Kpuna metenuka

CknagiTe pyKku Ha rpyasx, anerka
nepexpecTusLUN, K Kpuna. [NoBineHO, No
Yyepasi, TopkanTecs: NnpaBa—riBa—npaBa—
nisa. [luxanTte CnokinHo.




Flaming

Stan stabilnie na jednej nodze, drugg
delikatnie unies$ zgietg w kolanie. Unies
ramiona w gore lub roztéz je szeroko.
Zmien noge i powtdrz cwiczenie.




Flamingo

Stand steady on one leg. Lift the other leg
slightly, bent at the knee. Raise your arms up
or stretch them out to the sides. Switch legs
and repeat.

dnamiHro

CTaHbTe CTINKO Ha OAHIM HO3I, iHLWY
NiAHIMITb 3nerka 3irHyTo B KOJTiHi.
MigHimMiTb pykn Bropy abo po3Begithb ix
LWMpokKo. NoMiHANTe Hory

i NOBTOPITb BrNpasy.




Inne pomysty?
Narysuj



Other ideas?
Draw it



IHwWi ipei?
Hamanom





