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ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СНЯТИЯ СТРЕССА.

Жизнь современного человека полна стрессовых ситуаций.   Стресс - это ответная реакция организма на экстремальные условия, нарушающие эмоциональное спокойствие и равновесие человека. Когда стресс продолжается длительное время, то на фоне сильного раздражения нервной системы могут возникнуть мигрени, повышенное давление, боли в спине, сахарный диабет.  Конечно, лучше, по возможности, их избегать, однако бывают стрессы, от которых нельзя уберечься. Помочь справиться с ними и освободиться от гнетущих мыслей может любимое занятие: чтение интересной книги, наслаждение приятной музыкой. А если человек никак не может отвлечься, находясь в постоянном напряжении? В такой ситуации на помощь придут упражнения для снятия стресса.
Большинство из нас испытывают чувство вины оттого, что не делают регулярно зарядку, хотя хорошая физическая нагрузка гарантирует нам релаксацию. Занятия аэробикой (не обязательно в группе) улучшают работу сердца, увеличивают количество вырабатываемого мозгом эндорфина, который приводит к естественному подъему настроения. 

Энергичные упражнения всегда улучшают настроение. Если у вас депрессия, они снимут ее, если вы чувствуете себя хорошо, они придадут вам дополнительную энергию. Физические упражнения уничтожают вредные гормоны стресса. И чем лучше вы себя чувствуете благодаря регулярным занятиям гимнастикой, тем лучше ваш организм будет способствовать снятию стресса. 

Спокойные упражнения, способствующие развитию гибкости, воздействуют на организм различными путями, принося успокоение и снижая кровяное давление. 
Если вы чувствуете себя не в форме, начните занятия с ежедневной ходьбы. 
Можно использовать Йогу для снятия стресса. Например МЕДИТАЦИЯ  ПО ПУТИ НА РАБОТУ.
Для освоения медитации при ходьбе, необходимо вначале обратить внимание на сам процесс ходьбы. Запомните следующие правила, и первое время просто уделяйте время выполнению этих действий:

1)    Освойте быструю ходьбу. Следите за положением своего тела: прямое положение туловища, движения рук размашистые. Стопа ставится на землю с пятки с последующим перекатом на носок. Ваши движения должны быть живыми, активными.

2)    Далее необходимо освоить диафрагмально-брюшное дыхание: на вдохе сначала выпячивается живот, затем слегка расширяется и слегка поднимается грудная клетка. Задержите воздух в легких на 2 – 3 секунды, а затем выдыхайте. При выдохе сначала опускайте и сжимайте грудную клетку, затем сокращайте мышцы живота. После выдоха сделайте непродолжительную паузу, и дыхательный цикл возобновите снова.

3)    Сочетайте быструю ходьбу с диафрагмально-брюшным дыханием. Держите ритм: на шесть шагов – вдох, на шесть шагов – выдох, на два – пауза.

И главное, экспериментируйте, пусть ваше дыхание будет в такт вашей ходьбе. Думайте о вдохе и выдохе, смотрите внутрь себя.

ДЫХАНИЕ
Отправим стресс на перекур

Когда мы находимся в состоянии равновесия, наше дыхание ровное и размеренное. Ощутив волнение или напряжение, вспомните, как Вы дышите, когда спокойны. Начинайте дыханием возвращать себе привычное комфортное состояние.

Сделайте глубокий вдох, сложите губы трубочкой, немного задержав дыхание, выдыхайте. Представьте, что Ваши губы – это трубка, а Ваши переживания – это дым. Выдыхая, поднимите голову вверх и начните пускать дым кольцами, рисуя образы людей или ситуации, которые Вас беспокоят.

1. Зажать левую ноздрю пальцем и вдыхать через правую на четыре счета. Затем задержать дыхание на восемь счетов, зажать правую ноздрю и на четыре счета выдохнуть через левую. Выполнить несколько циклов подобных вдохов/выдохов. Через некоторое время можно увеличить время вдоха/выдоха и задержки дыхания. Такое упражнение помогает быстро снять эмоциональное напряжение.

2.  Нужно сделать глубокий выдох, полностью освободив легкие от воздуха, и задержать дыхание, насколько это возможно. Повторять девять раз.

ПРЫЖКИ
Уже давно отмечено, что прыжки тренируют все мышцы, повышают работоспособность и укрепляют иммунитет и снимает стресс. 

Поэтому человек в любом возрасте сможет прекрасно выполнять незамысловатые трюки на батуте. Дело все в том, что во время прыжка человек пребывает в нескольких состояниях.

На первом этапе, подпрыгивая, мы преодолеваем силу притяжения, а на втором – буквально на секунду, погружаемся в состояние невесомости.

И наконец, при падении вниз, сила притяжения начинает давить на нас в несколько раз сильнее, чем обычно.

Такой процесс давления и растяжения благотворно влияет на работу всего организма, каждой его клетки. Происходит ритмическая стимуляция клеток, что приводит к их укреплению, увеличению работоспособности и улучшению обмена веществ, а также снятию мышечного напряжения.

Более того, в процессе прыжка клетки выталкивают из себя вредоносные шлаки и межклеточную жидкость, которые затем выводятся из организма через лимфатическую систему. Таким образом, происходит очищение всего организма.
“Как все достало! Надоело, надоело, не-на-ви-жу!” Знакомые фразы? Если внутри Вас начался бунт или Вы уже обессилили в борьбе с жизнью и самим собой, – к Вам пришел стресс. Значит, будем его вежливо выпроваживать.
Следующие упражнения помогут Вам  не только преодолеть стресс, но и научиться проводить его профилактику.

 С головы до пят

Помните, что означает выражение “душа ушла в пятки”? Как почувствуете подобное, делайте это упражнение для снятия стресса. Опустите ногу пяткой вниз, слегка ударив ей по полу, а затем перекатывая ее на носок.
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При каждом контакте пятки с полом, представьте, как поток жизненной энергии поднимается от пятки по задней части ноги к спине, проходит над головой, а затем опускается спереди к ноге, приятно обволакивая Вас. С первых минут выполнения этой техники Вы ощутите прилив бодрости и душевное спокойствие.

Защитный колокол

Когда Вы имеете дело с агрессивным человеком и вынуждены молча выслушивать его претензии, мысленно поместите себя под большой прозрачный колокол. Теперь представьте, что на поверхности колокола мягко переливаются цвета радуги, как на мыльном пузыре.

Направив взгляд на Вашего собеседника, смотрите сквозь него, наблюдая за мягкой игрой света на колоколе. Этот прием защитит Вас и убережет от проникновения чужих отрицательных эмоций. 
