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Progresivna misicna relaksacija

Progresivna misi¢na relaksacija (PMR) je tehnika opustanja koja pomaze u otklanjanju negativnih posljedica
stresa i u kontroli tjeskobe. Sastoji se od niza vjezbi stezanja i opustanja razli¢itih misi¢nih skupina, ¢ime se
postize opustanje tijela i uma. Provodi se neprekinutim slijedom vjezbi kojima se stezu (kontrahiraju) i opustaju
razlicite skupine misica cijelog tijela. Pokazala se uspjesnom kod zdravih pojedinaca izlozenih stresu i kod osoba
koje imaju poteskoca s mentalnim i tjelesnim zdravljem. Ucinci opustanja ocituju se u regulaciji sr¢anog ritma,
usporenju ritma disanja, smanjenju krvnog tlaka, smanjenju napetosti misi¢a i psiholoskog dozivljaja opustenosti
tijela. Svjesnim stezanjem i opustanjem misica utrenirat cete va$ mozak da prepozna relaksaciju. Sto je jo$ vaznije,
bolje ¢ete zapazati kada misi¢i postanu napeti tijekom dana, tako da vjezbe relaksacije mozZete primijeniti kada
god ste napeti. Kad naucite vjezbe, osim za relaksaciju tijekom dana, mozete ih koristiti za poboljsanje kvalitete
spavanja tako da ih provodite prije spavanja u lezecem polozaju.

Kome su namijenjene vjeZbe i sto im je cilj

Vjezbe su namijenjene svima koji su izloZeni razli¢itim situacijama napetosti, stresu, osobama s ili bez poteskoca
mentalnog zdravlja, odnosno zdravim pojedincima. Cilj postupka je postizanje opustanja tijela i uma u borbi
protiv negativnih posljedica tjeskobe, napetosti i stresa.

Podnosljivost metode

Vecina osoba provodi vjezbanje bez vec¢ih poteskoca. Pri provodenju vjezbi, osobito kada se misici sti§¢u, maksi-
malno rijetko se mogu pojaviti gréevi misica, a u tom slucaju treba preskociti vjezbanje te skupine misica. Pojava
trzanja ili podrhtavanja misi¢a znak je da relaksacija uspjesno napreduje i to nije znak za zabrinutost. Najveéu
prepreku pri postizanju relaksiranog stanja misi¢a predstavljaju ometajuce misli. Kako bismo ih se oslobodili,
mozemo im suprotstaviti pozitivne predodzbe ugodnih misli. U vrlo rijetkim slu¢ajevima vjezbe relaksacije mogu
izazvati paradoksalnu reakciju povecanja napetosti, pa te osobe ne bi trebale provoditi vjezbe.

Kako se misicna progresivna relaksacija provodi

Relaksacija se provodi u sjede¢em polozaju, najbolje sa zatvorenim ocima, premda se moze provoditi i uz otvo-
rene o¢i. PMR se temelji na jednostavnom principu stezanja i opustanja velikih skupina misic¢a, uvijek jednakim
redoslijedom skupina.

Sesnaest skupina migica koji se relaksiraju &ine:

e 1,2 -desnai lijeva $aka i podlaktica

o 3,4 -desnailijeva nadlaktica

o 5-gornji dio ¢ela

o 6 - donjidio cela

e 7-o0Ci

o 8 -usneivilica

o 9 - straznji dio vrata

o 10, 11 - ramena i donji dio vrata

e 12-prsa

o 13 -trbuh

o 14 - natkoljenice i listovi

« 15 - donji dio nogu

o 16 - stopala

Misici se stezu (kontrahiraju) pet-Sest sekundi, a opustaju dvostruko dulje (10-12 sekundi). Svaka skupina
misica se steze i opusta dvaput prije nego $to se prijede na sljedecu. Prilikom vjezbanja vazno je usredoto¢iti po-
zornost na dio tijela koji se steze i zatim relaksira te osjetiti razliku stegnutog i opustenog misica. Osvjestavanje
razlike je vazno kako bismo, izvan vjezbe, uspje$no prepoznali napetost u tijelu i pomogli si primjenom tehnika
opustanja. Stiskanje misica je uskladeno s udahom, a relaksacija s izdahom. Vazno je da relaksaciju stegnute skupine
misi¢a ¢inimo naglo, a ne postupno. Nakon svake skupine misi¢a u opustanju potrebno je polako trbusno disati,
tri do Cetiri ciklusa disanja. Nakon relaksacije, potrebno je ostati u relaksiranom poloZaju onoliko dugo koliko
vam je ugodno (5-10 minuta). U tom poloZaju se savjetuje zadrzati osjecaj opustenosti. Kada to razdoblje zavrsi,
najprije se otvore o¢i, malo protegne tijelo i postupno ustaje iz polozaja relaksacije. Kad nau¢imo relaksirati svih
16 skupina misi¢a, moZemo prijeci na vjezbe s osam skupina.
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Kako naucditi vjeZbe relaksacije

Napomena: prije vjezbanja PMR-a potrebno je uvjezbati trbusno/dijafragmalno disanje (procitajte upute za vjezbe
disanja). Naucite se relaksirati tako da slijedite upute voditelja (snimka glasa koji ¢e biti dostupan na web-stranici
institucija koje su sudjelovale u izradi ovih smjernica). Takoder, mozete pozorno prouditi upute za vjezbu, za-
pamtiti njihov redoslijed, isprobati svaku vjezbu i sami sebi voditi relaksaciju. Pritom je vazno paziti da je vrijeme
stezanja misica Cetiri do Sest sekundi te da je praceno udahom. Takoder, pazite da opustanje traje dvostruko dulje
(10-12 sekundi) i biva praceno izdahom. U razdoblju odmora i opustenosti vazno je usporeno trbusno disati.

Koliko Cesto vjezbati

Kako biste svladali postupak PMR-a i provodili ga kad god pozelite, preporuc¢ujemo u procesu ucenja vjezbati
svakodnevno dvaput dnevno od 15 do 30 min. Kad usvojite tehniku, mo¢i ¢ete sami vjezbati kada osjecate nape-
tost, nervozu i tjeskobu provodeci vjezbe sa 16 ili osam skupina misic¢a, ovisno o vama odgovarajuc¢em trajanju
relaksacije.

Priprema za vjezbanje

Kako biste se pripremili za povodenje vjezbi, odjenite ugodnu odje¢u koja vas ne steze niti sputava u izvodenju
pokreta. Skinite naocale ili lece, ako ih nosite, a zatim se udobno smjestite na stolac. Ispravite leda (bez naslanjanja
na naslon). Stopala polozite na pod tako da budu paralelna i razmaknuta oko 15 c¢m, a ruke neka opusteno vise
sa strane uz tijelo.

Progresivna misicna relaksacija - postupak provodenja vjezbi

Vjezbe po¢nite provedbom tri do Cetiri ciklusa usporenoga trbusnog disanja. Zatim provodite vjezbe redoslijedom
navedenim nize u tekstu. Ako ste kroni¢ni pusac ili imate smetnje disanja, mozete skratiti udahe i izdahe kako
biste sprijecili kasalj tijekom vjezbe i kako bi vam vjezba bila ugodna. Ako imate ozbiljnih problema s disanjem
i tjelesnim stanjem, o primjeni postupka savjetujte se sa svojim lije¢nikom.

Podsjetnik

¢ Kod udaha stezete navedene skupine misica u trajanju Cetiri do Sest sekundi. Vazno je ¢vrsto
stegnuti skupinu misSi¢a koju vjezbate. Nakon toga izdahnete i naglo opustite miSice te osta-
nite opusteni tijekom 10-12 sekundi usporeno trbusno diSuci.

e Svaku vjezbu ponovite dvaput.

e Tijekom vjezbe usmjeravajte pozornost na osjecaj razlike izmedu napetih i opustenih misica.

Slijede upute za vjezbe 16 skupina misica:

1,2 — Desna i lijeva Saka i podlaktica

Cvrsto stisnite desnu $aku (zategnite $aku i podignite zglob prema gornjem dijelu ruke), nastojte osjetiti
napetost u $aci i podlaktici, zadrZite stisak Cetiri do Sest sekundi, izdahnite i naglo opustite. Usmjerite pozornost
na osjecaj kako je ruka mirna i da napetost popusta, drzite ruku opustenom i polako trbusno disite 10-12 sekundi.
Ponovite vjezbu.

3,4 — Desna i lijeva nadlaktica

Biceps: savinite desnu ruku u laktu i polako odmaknite od tijela. Stegnite misice, kao da nekome pokazujete
koliko ste snazni, zadrzite ih tako cetiri do $est sekundi. Pritom misi¢e podlaktice i $ake drzite opustenima. Iz-
dahnite i naglo opustite misice te pratite kako napetost lagano popusta. Disite polako 10-12 sekundi i ponovite jos
jednom. Savinite lakat lijeve ruke i napnite unutrasnje misic¢e nadlaktice (biceps), pri ¢emu $ake i podlaktice ostaju
opustene. Zadrzite stisak Cetiri do Sest sekundi, pa opustite 10-12 sekundi, disite polako i ponovite jo$ jednom.

Triceps: ispruzite desnu ruku te napnite misic¢e vanjske strane nadlaktice (triceps). Donji dio ruku treba ostati
opusten. Zadrzite stisak Cetiri do $est sekundi, a zatim naglo opustite i drzite opusteno 10-12 sekundi. Usmjerite
pozornost na osjecaj postupnog popustanja napetosti. Pritom disite polako trbusno. Ponovite jo$ jednom. Ispruzite
lijevu ruku, napnite misice vanjske strane nadlaktice (triceps). Donji dio ruku treba ostati opusten. Zadrzite stisak
Cetiri do $est sekundi, a zatim naglo opustite i drzite opusteno 10-12 sekundi. Usmjerite pozornost na osjecaj
postupnog popustanja napetosti. Pritom disite polako trbusno. Ponovite jos jednom.
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5 — Gornji dio cela

Podignite obrve $to viSe mozete i naborajte Celo, drzite ¢vrsto stisnuto, najvise $to mozete, Cetiri do Sest
sekundi. Zatim opustite i drzite opusteno 10-12 sekundi, pri ¢emu nastojte osjecati kako vam je ¢elo glatko i
opusteno. Disite polako trbusno i ponovite jos jednom.

6 — Donji dio cela

Skupite obrve, kao da ih pokusavate spojiti (namrstiti se), zadrzite Cetiri do Sest sekundi, a zatim opustite.
Usmjerite se na osjecaj relaksacije cela i tijekom 10-12 sekundi disite polagano i ponovite jos jednom.

7 — OCi (podsje¢amo - vazno je skinuti naocale i lece)

Stisnite misice oko o¢iju tako da ¢vrsto zatvorite oc¢i, zadrzite stisak cetiri do Sest sekundi, pa naglo opustite.
Usmyjerite pozornost na relaksaciju misica, uocite razliku izmedu napetosti i opustenosti te sljedec¢ih 10-12 sekundi
polako trbusno disite, a zatim ponovite.

8 — Usta i vilica

Pritisnite usne zajedno. Pritom je vazno ne stiskati zube ili vilicu. Zadrzite Cetiri do Sest sekundi te naglo
opustite. Tijekom 10-12 sekundi usporeno trbusno disite i usmjerene pozornost na osjecaj opustenosti usana.
Ponovite jo$ jednom. Pritisnite ¢vrsto jezik na nepce uza zatvorena usta (ponovo je vazno pritom ne stiskati zube
ili vilicu). Zadrzite tijekom pet do $est sekundi, pa naglo opustite. Tijekom 10-12 sekundi polako trbusno disite te
ponovite. Zategnite vilicu ¢vrsto stiS¢uci zube i povlaceci krajeve usta prema natrag (nacerite se), zadrzite tijekom
Cetiri do $est sekundi, pa odjednom opustite. Tijekom 10-12 sekundi polako trbusno disite. Ponovite jo$ jednom.

9 — Straznji dio vrata

Nagnite glavu polako prema natrag $to viSe mozete te osjetite napetost vrata. Zadrzite Cetiri do Sest sekundi,
pa polako vratite glavu na vama ugodnu poziciju. Ostanite opusteni tijekom 10-12 sekundi usporeno trbusno
diSudi. Zatim ponovite. Spustite bradu prema prsima istovremeno je sprjecavajuci da ih dotakne te osjetite nape-
tost u vratu. Zadrzite Cetiri do Sest sekundi, pa polako izdahnite i mirno podignite bradu. Drzite opusteno 10-12
sekundi i disite polako trbusno. Ponovite.

10, 11 — Ramena i donji dio vrata

Podignite ramena postupno kao da njima Zelite dotaknuti usi (glavu uvucite u ramena i drzite je malo
nagnutu unatrag). Udahnite, zadrzite cetiri do Sest sekundi, pa naglo opustite. Usmjerite pozornost na osjecaj
opustanja, kao da vam teret odlazi s ramena. To ¢inite tijekom 10-12 sekundi i polako trbusno disite. Ponovite.
Nakon toga napravite nekoliko kruznih pokreta ramenima i opustite ramena. Nastavite disati mirno, usporeno.
Trbuhom polako udahnite, zadrzite dah, pa izdahnite i to ponovite nekoliko puta. Savinite leda udaljujuci se od
stolca, zadrzite se u tom poloZaju Cetiri do $est sekundi izdahnite i opustite leda, pa se polako ispravite. Usmjerite
se na osjecaj opustenosti leda, a pritom polako trbusno disite. Ponovite.

12 — Prsa

Duboko prsno udahnite gornjim dijelom prsnog kosa. Kako biste to lakse ostvarili, stavite ruku na gornji
dio prsnog kosa i opazit cete kako se podize. Zadrzite dah oko 10 sekundi i zatim polako izdahnite. Usmjerite
se na osjecaj opustenosti prsa 10-12 sekundi, tijekom cega je vazno ponovo usporeno trbusno disati. Ponovite.

13 — Trbuh

Napnite misice trbuha, kao da ste napuhali balon. Zadrzite 6-10 sekundi, pa opustite miSi¢e. Usmjerite
pozornost na osjecaj opustenosti u trbusnim misi¢ima tijekom 10-12 sekundi i polako trbusno disite. Ponovite.
Uvucite trbuh unutra, prema ledima. Zadrzite 10 sekundi izdahnite i opustite misice te nastavite biti opusteni i
10-12 sekundi usporeno trbusno disati. Ponovite.

14 — Natkoljenice i listovi

Stisnite natkoljenice i listove nogu pritis¢u¢i petama u pod, zadrzite Cetiri do $est sekundi. Zatim spustite
stopala i opustite misi¢e. Usporeno trbusno disite 10-12 sekundi pozorno$¢u usmjerenom na opustenost navedenih
misi¢a. Ponovite. Stisnite koljena zajedno tako da gornji dio nogu bude napet i blago podignite noge. Zadrzite
stisak Cetiri do Sest sekundi, pa polako spustite noge. Naglo opustite te misice i ostanite opusteni 10- 12 sekundi
usporeno trbusno di$uéi. Ponovite. Napnite listove pritis¢uci prste stopala o pod. Zadrzite Cetiri do $est sekundi
te opustite. Nastavite polako trbusno disati 10-12 sekundi. Ponovite.

15, 16 — Donji dio nogu i stopala

Ispruzite desnu nogu ravno naprijed i povucite nozne prste prema koljenima. Zadrzite stegnuto Cetiri do
$est sekundi, opustite polako spustajuci noge. Usmjerite se na osjecaj opustenosti nogu, polako trbusno disite.
Ponovite. Ispruzite lijevu nogu ravno naprijed i povucite nozne prste prema koljenima. Zadrzite stegnuto Cetiri
do $est sekundi, opustite polako spustajuci noge. Usmjerite se na osjecaj opustenosti nogu, polako trbusno disite.
Ponovite. Vjezbu mozete ponoviti i tako da istovremeno podizete, stiS¢ete i opustate obje noge.

To je zadnja vjezba u nizu. Nastavite mirno trbusno disati tijekom tri do pet minuta. Udahnite i izdahnite
prema preporukama za trbusno disanje. Usmjerite pozornost na osjecaj opustenosti vasega cijelog tijela, od glave
do pete. Polako otvorite o¢i (prije toga je moguce unatrag brojiti od pet do jedan te ih zatim otvoriti). Protegnite
se. Izbjegavajte nagle pokrete i ustanite.
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Osvijestite osjecaj smirenosti, opustenosti i osvjeZenja tijela.

Progresivna misiéna relaksacija s osam skupina misica

Kada naucite vjezbati sa 16 skupina misi¢a, mozZete vjezbati s osam skupina misica slijede¢i iste principe vjezbanja.
Skupine misic¢a za progresivnu misi¢nu relaksaciju (osam skupina misica). I u ovoj, kracoj vjezbi

PMR-a, vazno je trajanje stiska misica Cetiri do $est sekundi, naglo opustanje i usmjeravanje pozornosti na proces

opustanja misica tijekom 10-12 sekundi.

Grupa misica Postupak

1. Obje ruke lagano saviti u laktu i zategnuti istovremeno Sake, podlakticu i nadlakticu
2. Celo namrstiti ¢elo

3. O¢i stisnuti oci

4. Straznji dio vrata | polako zabaciti glavu unatrag, a zatim polako unaprijed bez dodirivanja prsima

5. Ramena podignuti oba ramena kao da ¢ete njima dotaknuti usi
6. Prsa duboko udahnuti gornjim dijelom prsnog kosa

7. Trbuh napuhati, pa uvudi trbuh

8. Obje noge stisnuti natkoljenice i ¢vrsto pritisnuti stopala o pod

Kako bi stekli dojam na koji se nacin provodi PMR, mozete pogledati video (na engleskom jeziku):
https://www.youtube.com/watch?v=ihO02wUzgkc

Audio vodene vjezbe na hrvatskom jeziku bit ¢e uskoro dostupne na na web-stranicama Klinike za psihija-
triju Vrapce.

Tekst pripremili: Sladana Strkalj Ivezié, Kresimir Radi¢, Vedran Bili¢, Marija Kusan Juki¢
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