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Ghidul facilitatorului

Relaxarea musculard progresiva este o metodd de relaxare musculard profunda care nu
implicd niciun medicament. PMR urmdreste sa invete individul cum se simte cand 1isi
relaxeazd muschii. Persoanele cu varste de peste 50 de ani obosesc usor, astfel incat
efectuarea in mod regulat a exercitiilor de relaxare musculard va fi foarte benefica pentru
sanatatea lor. In timpul acestui atelier, participantii vor fi invatati diferite tehnici de relaxare
musculara si cum sa includd PMR 1n rutina lor zilnica.

Persoanele de peste 50 de ani se confrunta adesea cu provocari unice, cum ar fi schimbarile de
sandtate, pensionarea sau reorganizarea vietii personale. Aceste schimbari pot contribui la
stres si pot influenta sandtatea mentald generala. Atelierul a fost creat pentru a raspunde
acestor nevoi, oferind sprijin sub forma de ateliere care ajutd participantii sa faca fata mai
bine acestor provocari.

O durata de 2 ore a fost aleasd pentru a se asigura ca participantii au suficient timp pentru a
invata si practica relaxarea musculara progresiva fara a fi prea obositi. Aceasta durata permite
o introducere cuprinzatoare a subiectului, exercitii practice si o sesiune de intrebdri si
raspunsuri, toate acestea mentinand participantii implicati.

Numarul optim de participanti este stabilit la 2-15 pentru a permite o atentie si o interactiune
personalizate. Aceastd dimensiune oferd un mediu de sustinere In care participantii se simt
confortabil impartasindu-si experientele si pot avea suficient spatiu pentru exercitii.

e intelegerea relaxirii musculare progresive (PMR).
e Ghid pas cu pas pentru PMR.
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e Practicarea PMR 1n situatii cotidiene.

e Proiector pentru a arata diferite exercitii de relaxare.
e Sald destul de curata si confortabild
e Muzica de fundal usoara.

e Scaune confortabile sau covorase pentru participanti.

e Muzicd de fundal usoard (optional, sunete instrumentale sau naturale).
e Un cronometru sau un cronometru.

e Documente tiparite cu exercitii PMR (optional).

e O camera linistita cu iluminare slaba ientru a crea un mediu linistitor.

e Folositi un ton calm, linistitor pe tot parcursul sesiunii.

e Aveti rabdare si acordati participantilor suficient timp pentru a tensiona si elibera fiecare
grup muscular.

e Adaptati instructiunile pentru participantii cu mobilitate limitata sau constrangeri fizice,
sugerand vizualizarea procesului de tensionare si eliberare.

e Monitorizati participantii pentru a va asigura ca se simt confortabil si relaxati.

e (incurajati sentimentul de responsabilizare prin concentrarea pe ceea ce participantii pot
controla.

e Fiti sensibili din punct de vedere cultural si evitati sa faceti presupuneri cu privire la
experientele participantilor.

Curriculum

1) Bun venit si introducere (15 minute)

Activitati: Prezentati-va pe scurt si rugati participantii sa 11 spund numele si un cuvant care
descrie ceea ce simt.

e Stabiliti un ton primitor si incurajati participarea deschisa.
Diapozitivul 1: Diapozitivul cu titlul atelierului
Diapozitivul 2: Impartasiti obiectivele atelierului
Ce este PMR?:

Diapozitivul 3: Introducere in PMR
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e Explicati cd PMR este o tehnica de gestionare a stresului care implica tensionarea si
relaxarea diferitelor grupe musculare din corp.
Diapozitivul 4: Evidentiati beneficiile PMR, inclusiv reducerea tensiunii musculare,
imbunatatirea somnului si imbunatatirea gestionarii stresului.

2. incilzire si pregatire (15 minute)
Diapozitivul 5. Exercitiu de respiratie ghidata:

o Ghidati participantii printr-un scurt exercitiu de respiratie profunda pentru a se
pregati pentru PMR.

o Instruiti-i sa inspire adanc pe nas, sa mentind respiratia timp de 3-4 secunde si
sd exhaleze incet pe gura.

Diapozitivul 6: Verificarea constientizarii corpului:

o Rugati participantii sa inchidd ochii (daca se simt confortabil) si sa isi scaneze
mental corpul pentru a detecta zonele de tensiune.

3.Ghid pas cu pas pentru PMR (40 de minute)

1. Pregatiti cadrul:
o Asigurati-va ca participantii sunt asezati sau intinsi confortabil.
o Incurajati-i sa inchidd ochii daci se simt confortabil si sa se concentreze asupra
respiratiei lor.
Diapozitivul 7: Exercitiu PMR ghidat:
o Explicati procesul: Fiecare grup muscular va fi tensionat timp de aproximativ
5-10 secunde si apoi eliberat timp de 15-20 de secunde.
o Treceti progresiv prin urmatoarele grupe musculare:
1. Picioare: Incovoiati degetele de la picioare strans, tineti si eliberati.
Picioare: Incordati viteii, tineti si eliberati.
Coapse: Strangeti coapsele, mentineti si eliberati.
Abdomen: Incordati muschii stomacului, mentineti si eliberati.
Maini: Strangeti pumnii puternic, tineti si eliberati.
Brate: Flexati bicepsii, mentineti si eliberati.
Umerii: Ridicati umerii pana la urechi, mentineti si eliberati.
Gat: Inclinati usor capul in spate si mentineti pozitia, apoi reveniti la
pozitia neutra si relaxati-va.
9. Fata: Strangeti muschii faciali (frunte, ochi, maxilar), mentineti si
eliberati.
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Pauza si reflectie:

o Dupa fiecare grup muscular, iIndrumati participantii s observe senzatiile de
tensiune si eliberare.

o Utilizati un limbaj linistitor pentru a Incuraja constientizarea, de exemplu:
"Simtiti cdldura si greutatea care se raspandesc pe masurd ce tensiunea se
topeste."

Diapozitivul 8: Relaxarea intregului corp:

o Dupa terminarea tuturor grupurilor, indrumati participantii sa se concentreze
asupra intregului lor corp care se simte calm si relaxat.

o Incurajati respiratia profunda pentru a aprofunda relaxarea.
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Diapozitivul 9: Practicarea PMR in situatii cotidiene (30 de minute)

1.

Identificarea oportunititilor pentru PMR:
Discutati despre cum sa integrati PMR 1n rutinele zilnice:

= Dimineata: Utilizati PMR pentru a incepe ziua simtindu-va relaxati si
plini de energie.

- in timpul stresului: Luati-va 5-10 minute pentru a practica PMR
atunci cand va simtiti coplesiti.

«  inainte de culcare: Utilizati PMR pentru a vi relaxa si a imbunatati

calitatea somnului.
Adaptarea PMR la constrangerile de timp:
o Predati "mini-PMR": Concentrati-va pe doar 2-3 grupe musculare (de
exemplu, umeri, maini, fatd) atunci cand timpul este limitat.
o [Exersati tehnici rapide de eliberare a tensiunii pentru zonele comune de stres
(de exemplu, umerii si gatul in timpul pauzelor de lucru).
Scenarii practice:
o Jucati un rol sau discutati despre modul in care poate fi aplicata PMR:
- In timpul asteptirilor sau cilatoriilor lungi (de exemplu, tensionarea si
relaxarea picioarelor si picioarelor).
= Dupa o activitate fizica pentru a va racori.
- Inainte de un eveniment stresant, cum ar fi o programare la medic.
Aplicare personalizata:
o Rugati participantii sa identifice momente specifice din ziua lor in care pot
practica PMR.
o Incurajati-i s stabileasci memento-uri sau si asocieze PMR cu obiceiurile
zilnice (de exemplu, dupa spalarea pe dinti sau in timpul reclamelor TV).

Diapozitia 10: Reflectie si feedback (20 de minute)

Reflectie ghidata:
o Intrebati participantii cum s-au simtit in timpul exercitiului PMR.
o Incurajati-i sa impartiseasca experientele lor de identificare si eliberare a
tensiunii.
diapozitivul 8: Sesiune de intrebari si raspunsuri:
o Abordati orice intrebari sau preocupari.
o Oferiti sfaturi pentru depasirea provocarilor, cum ar fi dificultati de
concentrare sau disconfort in timpul exercitiului.
Feedback:
o Colectati feedback cu privire la sesiune pentru a perfectiona atelierele viitoare.
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