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Progressive Muscle Relaxation 

 
لباس تنگ نپوشید،  -راحت باشیدت تا جایى كھ ممكن اس. تخت خواب نیز خوب است. شنیدنمبل مناسب ب –در یك صندلي 

كارى كھ . یك بار دیگر. یك نفس عمیق بكشید؛ خیلى یواش بازدم كنید. كفش ھم نداشتھ باشید، پاھایتان را روى ھم نگذارید
، یك ماھیچھ بعد از گرفتن. و ول مى كنید كشیدشما خواھید كرد این است كھ متناوبا یك گروه مشخص از ماھیچھ ھا را مى 

، مشخصا با تباین بین كشش و راحت كردن روى محسوس بودن ماھیچھ ھا توجھ كنید. یلى نرمتر میشوددراثر این كشش خ
 . ، شما كشش را در ھر ماھیچھ مشخص تشخیص مى دھید و مى توانید این انقباض را كاھش دھیدبھ مرور زمان. ماھیچھ

 
، دندانھایتان را بھم نسابید و چشمانتان را را حبس نكنیدنفس تان  .ماھیچھ ھا را بھ غیرازیك گروه مشخص درھرزمان نكشید

ھر كشش براى . نفس بكشید و فقط بھ تقابل كشش و رھا كردن ماھیچھ فكر كنید بھ آھستگى و بطور برابر! نیز چپ نكنید
توجھ داشتھ  . معین  تا آن مدت. . . " ، ٢٠٠٠، ١٠٠٠"بشمارید . ثانیھ ھست ١۵تا  ١٠كردن براى  رھا؛ ھر ثانیھ است ١٠

 . كردن براى ھر دستھ ماھیچھ ھاى مخالف ھم نرم –یك سیكل كشش  –باشید كھ ھر مرحلھ خودش دو مرحلھ دارد 
 

. ، تا زمانى كھ احساس مى كنید میتوانید كشش آن ماھیچھ را كنترل كنیدوز اگر میتوانید انجام دھیدرمجموعھ كامل را ھر
، یا ھر ملاحطھ پزشكى براى فعالیتھاى فیزیكى دارید اول با ، استخوان شكستھاگر شما مشكل انقباض عضلانى: دقت كنید 

 . دكترتان مشورت كنید
 
 .ل كنیدش؛ انگشتانتان تحت فشار است. كنید لش ؛مشتتان فشرده است . دستھا -١
 
 تان گرفتھ یبازوھا بالاىماھیچھ قسمت . )بالاى بازو و زیر بازو( ماھیچھ ھاى دو سر و ماھیچھ ھاى سھ سر  -٢
پایین ان را بھ بازویت( كنید شان یارھ؛  )دی، مطمئن شوید فشار روى مشتتان نیاولى دستتان را تكان دھید --بازوبگیرید ( 

  شل كنید؛ )سعى كنید بازویتان را بطرف مخالف خم كنید ( زیر بازویتان گرفتھ . )واقعا بیندازید پایین  --صندلى بیندازید 
 .)بیندازید پایین ( 
 
 رھاشان؛ )قوز كنید(شانھ ھا را بھ جلو فشار دھید . ؛ رھاشان كنید)دقت كنید  ىكی روى این(بھ عقب بكشید  .شانھ ھا -٣

 .كنید
 
شان كنید ، سرتان را آھستھ بھ طرف راست  برگردانید ، تا جایى كھ یشانھ ھایتان را راست كنید و رھا ) . طرفین( گردن -٤

 . شل كنید؛ این دفعھ سرتان را بطرف چپ برگردانید. ؛ شل كنیدمیتوانید
 
ممكن است  –برگرداندن سر بھ عقب توصیھ نمى شود. ( شل كنید؛ را بھ سینھ اتان بچسپانید چانھ اتان. )جلو( گردن -۵

 .)گردنتان بشكند 
 
لبھایتان را بھم بچسبانید یا غنچھ كنید خیلى سفت تا جایى كھ . رھا كنید؛ را تا جایى كھ ممكن است باز كنید دھانتان. دھان -٦

 .   رھا كنید؛ میتوانید
 
زبانتان را روى ( كنید  رھا؛ ، زبانتان را بیرون بكشید تا جایى كھ میتوانیدبا دھان باز. )دراز كنید و جمع كنید (  زبان -٧

  . رھا كنید؛ زبانتان را بھ عقب بھ قسمت حلق بكشید تا جایى كھ میتوانید. )كف دھانتان بگذارید 
 
  . رھا كنید؛ بھ قسمت پایین دھانتان فرو ببرید. ؛ شل كنیدبزنید زبانتان را بھ سقف دھانتان. )سقف و كف (  زبان -٨
 
چشمھایتان را محكم ببندید . ؛ آزاد كنید)ابروھایتان را در ھم كنید. ( چشمانتان را تا جایى كھ میتوانید باز كنید . چشمھا -٩
این یكى یكخورده  –، و بینى تان بعد از ھر كششىانىش، پیكاملا چشمھایتان استراحت كند شویدمطمئن . رھا كنید؛ )چلو(

 . سخت است
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 ١۵براى ؛ نفس را بیرون دھید و بعد و كمى نفس را حبس كنید –یك نفس عمیقى بكشید تا جایى كھ میتوانید . تنفس -١٠
ثانیھ بطور  ١۵م و نفس براى ؛ بازدو بعد یكخورده بیشتر –دخالى كنیھمھ نفس داخل ششھایتان را . عادى نفس بكشیدثانیھ 

 .طبیعى
  

 رھا كنید؛ ، بدنتان را بھ جلو بكشید طورى كھ پشتتان حالت قوسى داشتھ باشدشانھ ھایتان را بھ صندلى بچسپانید . پشت -١١
 . روى این یكى خیلي دقت كنید یا اصلا انجام ندھید. 
 

باسنتان را در صندلى فرو ببرید . رھا كنید؛ باسنتان را بھ پائین فشار دھید و لگنتان را كمى از صندلى جدا كنید . باسن -١٢
  .رھا كنید، 
 

یا روى چھار پایھ . از زمین بلند كنید) سانتیمتر ١۵تقریبا ( اینچ ٦را بكشید و بھ اندازه ) پاھایتان(رانھایتان .  ران -١٣
 رھا؛ را بھ زمین یا چھار پایھ  فشار دھید) پاشنھ ھایتان (یتان ھاپا. رھا كنید؛ ما شكمتان را سفت نكنیدا –كوچك بگذارید

 . كنید 
 

شكمتان را بھ بیرون فرو دھید سفت كنید ، مثل .  رھا كنید، كاملا) بكشید(شكمتان را تا جایى كھ میتوانید تو دھید .  شكم -١٤
 . رھا كنید؛ آماده مى كنید مشتاینكھ خودتان را براى یك 

 
 پاھایتان را بلند كنید . رھا كنید؛ )بدون اینكھ پاھایتان را بلند كنید ( بكشید  بھ بیرون نوك انگشتانتان را . ساق پا و پاھا -١۵

تكان آزادانھ  ، پاھایتان راكھ اتفاق مى افتداگر چنین حالتى اتفاق افتاد یا احساس كردید  –مواظب گرفتگي عضلانى باشید(
 .  رھا كنید؛ )دھید

 
انگشتانتان را بطرف بالا بكشید تا جاى . رھا كنید، ، انگشتانتان را بھ زمین فشار دھیدبا پاھاى شل كرده. انگشتان پا   -١٦

 . رھا كنید، كھ میتوانید
 

، ممكن است در قسمتھایى كھ احساس مشكل نمى بھ مرور كھ روزھاى نرمشتان مى گذرد. حالا براى یك مدت آرام باشید
، میتوانید فقط روى )بعد از چند ھفتھ ( بعد از اینكھ در این نرمش كشش خبره شدید . كنید ، آن نرمشھا را انجام ندھید

، شما میتوانید ، اما وقتى دوباره بوجود آمدندرا از بین نمى برند گرفتگىتمرینھا  این. تمرین كنیدقسمتھایى كھ مشكل دارید 
 .  بكنید یا بھ سادگى آرزو كنید كھ درد از بین برود" شل كن  -بگیر" ، و قادر خواھید بود فورا تشخیص دھید

 
، بھ شرطى خوبى باشدمیتواند مدل "كشش و آزاد كردن یك دستھ عضلھ  "قبیل لطفا توجھ كنید كھ ھر برنامھ نرمش از این 

 .استیك مقدار سخت ، اما اول خیلى یوگا خیلى خوب است. توجھ داشتھ باشیدكھ تفاوت بین كشش و نرم كردن 
 . توصیھ میشود خوب است وتاى چى  مخصوصا
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