Skupina Luna

Skupina » Luna« - nov projekt ki vklju€uje razlicne tehnike in vaje spros€anja. V teku dneva
dozivljamo razliéne stresne situacije, katere na nas vplivajo razliéno, od najsibkejSega
stanja stresa, na katerega pozabimo Ze nasledniji trenutek, do moc¢nih stresov, ki nas
vrzejo iz ravhovesja za daljSe ¢asovno obdobje. Vaje za spros¢anje

naso zavest oddaljijo od misli, nabitih s Custvi, in jih usmerijo k ustveno nevtralnim aktivnostim,
kot so ozavesCanje dihanja ali razli¢nih delov telesa, s tem pa um oddaljijo od vsakdanjih
vzorcev zaskrbljenosti ali nezadovoljstva, kar ima ¢udovit, umirjajo¢ ucinek. S spro§¢anjem
dosezemo:

zmanjSanje sr¢nega utripa  (pulza),
upocasnitev dihanja,

znizanje krvnega pritiska,

zmanjSanje napetosti v misicah,

zmanjSano poraba kisika.

Uporabljale se bodo razliCne tehnike in vaje spro$€anja (tehnike dihanja, postopno misi¢no
spro$c€anje, vizualizacija dogodka, preusmeritev misli). Vaje se bodo izvajale ob prijetni glasbi in
fotografijah.




