Przesuwamy granice w sposob nieoczywisty...
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TRENING AUTOGENNY
nowy wymiar relaksu

Trening autogenny jest metodq tgczacq autosugestie w stanie zawezonej
na skutek koncentracji uwagi $wiadomosci z ¢wiczeniami regulacji funkcji
cielesnych i wegetatywnych.

Peten stan relaksu odbywa sie w stanie ,skoncentrowanego odprezenia”.
Stanowi potaczenie ¢wiczehn oddechowych, fizycznych i autosugestii.

Przy systematycznych ¢wiczeniach skutkuje zwiekszeniem odpornosci na stres,
nabyte umiejetnosci pozwalajg m.in. na dorazne zmniejszenie napiecia

psychofizycznego, przezwyciezenie problemu bezsennosci.



