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Egyszerű relaxációs technikák: 

vitalizáló és ellazító gyakorlatok 

1. Nyújtógyakorlatok 

2. Progresszív 

izomlazítás 

3. Vitalizálás 

4. Légzésgyakorlat 

5. Zenés relaxáció 

A nyújtás fiziológiája 
Progresszív izomlazítás 

(progresszív relaxáció /Jacobson, 1938/) 

• Az izom megfeszítésén és elengedésén 

alapul 

 

„marokszorítás / citromfacsarás” 

 

„szorítós” 

 

 

Vitalizálás 

Energiacsillag 

 

 

Zene 
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