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Kajas

Sdc ar kaju pédam......Sasprindzini pédu muskulus, savelkot kaju pirkstus..... Piefiksé so
sasprindzindjuma sajitu..... Atslabini pédas.... Sasprindzini pédu muskulus vélreiz.....Atbrivo
pédas sakotneja stavokli un lauj muskuliem pilniba atbrivoties....

Sasprindzini kaju muskulus t0s savelkot- apaksstilbus un augsstilbus......Noturi

vairakas sekundes... .... un atbrivo kaju muskulus... .... Sasprindzini kdjas vélreiz... .... atbrivo
kdju muskulus...... Atslabinies un izbaudi kadu mirkli So sajitu.....Atslabini labo

kaju... ... Atslabini kreiso kaju.....Lauj sev atslabindties vél vairak.....

Sasprindzini sézas, QuUIU muskulus.....atbrivo......Sasprindzini vélreiz gurnus,
noturi.......atbrivo, atslabini gurnu muskulus un sajiti atskiribu.....
....Lauj atslabuma procesam noritét dabiski....

Atslabini pédas, apaksstilbus, celus, augsstilbus, gurnus.......Lauj atslabumam pariet uz

vederu, vidukli un muguras apakséjo dalu.....Lauj atslabumam iepliist arvien dzildk un
dzilak.....

Veders

Sasprindzini védera muskulus, ievelkot véderu uz ieksu..... Koncentréjies uz
sasprindzinajumu....

Atslabinies, atlaid spriedzi un sajiiti kontrastu sajitas....

Atkal sasprindzini védera muskulus..... Atslabinies....

Turpini elpot viegli un brivi..... Pilniba atbrivo véderu.....

Atslabini kajas....atslabini gurnus.....atslabini muguru.....

Rokas

Saznaudz labas rokas pirkstus direé....... , pamani sasprindzindjuma sajitu.....Sajiti delnas
sasprindzindjumu....

Atslabinies..... Lauj labas rokas pirkstiem atslabt...... Piefiksé atSkiribu sajutds.... Lauj sev
atslabt vél vairak....

Saznaudz kreisas rokas pirkstus diire.....Saznaudz roku stiprak un sajiiti
sasprindzindjumau......

Atslabinies...... un izbaudi sajiitu kontrastu.....

Saznaudz stipri dires abas rokas un sajiti sasprindzindjumu plaukstas.... Atlaid pirkstus....
Atbrivo pirkstus un sajiti atslabumu....

Saliec rokas elkonos un piespied tas sev klat ta, lai dires pieskaras pleciem.... Sasprindzini
stiprak muskulus un koncentréjies uz sasprindzinajuma sajitu..... Iztaisno rokas....Atslabini
un sajiti atSkiribu.... .

Atkal saliec rokas un sasprindzini muskulus..... Sajiiti sasprindzindjumu.... Iztaisno rokas un
atslabinies.....

Lauj rokam ienemt értu stavokli.... 1ztaisno rokas gar saniem? uz prieksu? un sasprindzini
roku muskulus..... Sajuti sasprindzinajumu un tad atslabinies..... Koncentréjies uz atslabumu
rokas..... Lauj rokam ienemt értu stavokli un atslabt arvien vairak un vairak.... Pat, tad, ja
liekas, ka rokas jau ir pavisam atslabusas, lauj tam atslabt vél nedaudz vairak....

Atslabini kajas....atslabini gurnus.....atslabini muguru.....
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levelc dzili elpu un mirkli aizturi to.... Koncentréjies uz sasprindzinajumu...... Léni izelpo un
lawj kritsu muskuliem izstumt gaisu.....
Turpini atslabindties, elpojot brivi un mierigi.....
Paturot visas paréjas kermena dalas atslabusas, atkal maksimali piepildit plausas ar gaisu
un uz mirkli aizturi elpu.....
Leéni izelpo, sajiiti atvieglojumu, un turpini elpot mierigi.....
Turpini atslabindt kriitis un lauj sai sajiitai pariet uz muguru, pleciem, kaklu un rokam....
Izbaudi atslabumu....

Mugura

Tagad pievers uzmanibu muguras apakséjai dalai....

Izliec muguru it ka tiltind un sajiti sasprindzindjumu mugurkaula.... Atgriezies érta stavokli
un atslabini muguras apakséjo dalu....

Paréjas kermena dalas paturot maksimali atslabindatas, izliec muguru uz augsu (vai uz
prieksu, ja sédi) un sajiiti sasprindzindjumu.... Atslabinies.....

Atslabini muguru, laujot atslabumam pariet uz kajam, véderu, kriitim, pleciem, rokam un
seju.....Atslabini sis kermena dalas arvien vairak un vairak, dzilak un dzildk....

Pleci un kakls

Savelc plecus uz augsu.....Sajiti sasprindzinajumu..... Atlaid plecus un atslabinies.... Tavs
kakls un pleci ir atslabusi...

Atkal savelc plecus uz augsu , Sajiti sasprindzinajumu plecos un muguras augseja
dala....Atslabini plecus.... Lauj atslabumam parnemt tavus plecus un muguras muskulus....
Atslabini kaklu, Zoklus un paréjas sejas dalas...... Atslabuma sajiita ieplist vel dzildk.....
Tagad parejam pie kakla muskuliem.... paliec galvu uz prieksu, ta, lai zods piespiestos
kritim....lai sajustu sasprindzindjumu kakla.... Pagriez galvu pa labi, sajitot spriedzes
mainu.... Pagriez pa kreisi....

Lauj galvai atgriezties sakotnéja stavokli un sajiiti atslabumu.... Lauj atslabumam kdadu
mirkli turpindties....

Seja

Savelc pieri......Vél stiprak savelc..... Atslabini to un izlidzini.....Sajiti ka izlidzinas piere un
ada uz galvas.....

Savelc uzacis un sajiti sasprindzinajumu...... Atslabini pieri....

Ciesi aizver plakstinus....atbrivo tos....Pievéers uzmanibu atslabindjuma sajitai.....
Sakod zobus un saspied Zoklus.... Sajiti sasprindzinajumu Zokli.... Atbrivo to.....
Viegli paver luipas.....Sajiti atslabumu... Ciesi piespied méli auksléjam....Sajiiti
sasprindzindjumu..... Lauj mélei atgriezties tas dabiskaja értaja stavokir....
Saknieb lupas tik ciesi, cik vari.... Atslabini tas....Sajiti kontrastu sajitas.....
Sajiiti ka atslabinas tava seja, piere, galvas ada, acis, Zoklis, liipas, méle, kakls...
Tu atslabinies arvien vairak un vairdak....

Parliecinies, ka tavs kakls un pleci ir atbrivoti.....Atbrivo Zoklus un visus paréjos sejas
muskulus.... Lauj kermenim uz kadu bridi atslabinaties.... Lauj sev atslabinaties vél vairak,
vienkarsi mierigi ieelpojot un leni izelpojot...... Izbaudi 5o patikamo sajiitu visa kermeni un
lauj kermenim to iegaumet, lai tad, kad tev tas ir nepieciesams tu vari to atkal atjaunot....

Lai pabeigtu vingrindjumu. ievelc dazas dzilas elpas, skaiti atpakalgaita no cetri lidz viens.....
Tu esi speka un energijas pilna, jities labi un mierigi...
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