CITATION?

Instructions for Progressive Muscle Relaxation
(PMR)

Instrukcja progresywnej relaksacji mi¢sni (PMR)

1. Tighten both hands into fists. Relax. Zaci$nij obydwie piesci. Zrelaksuj sie.

« Kid Instruction: Make lemon juice. Instrukcja dla dzieci: Wyciskaj sok z %@E
cytryny. A

2. Tighten biceps and latissimus dorsi by pulling up as if lifting a weight while pressing

upper arms against sides. Relax. Napnij bicepsy i miesien najszerszy grzbietu
poprzez podciaganie do gory, jakbys$ podnosil ci¢zar , przyciskajac jednoczesnie gorna czes¢
ramion do boku. Zrelaksuj sie.

« Kid Instructions: Lift Weights. Instrukcja dla dzieci: Podno$ ci¢zary

N
3. Tighten scalp and forehead by raising the eyebrows as high as possible. ¥
Relax. Napnij skore na glowie i czolo, podnoszac brwi tak wysoko, jak jest to mozliwe.
Zrelaksuj sie
« Kid Instruction: Make a lion face. Instrukcja dla dzieci: Zréb lwa.
s
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4. Grimace with your eyes shut tight and mouth open wide. Relax. zréb .
ming¢, mocno zaciskajac powieki i szeroko otwierajac usta. Zrelaksuj si¢ 1\\15;’

« Kid Instruction: Shut your eyes. Instrukcja dla dzieci: Zamknij oczy.

5. Extend the neck backwards as far as possible. Relax. wyciagnij szyje do tylu najdalej jak
mozesz. Zrelaksuj sie;

« Kid Instruction: Be a giraffe — stretch your neck. instrukcja dla Qﬁ{‘

dzieci: Jeste$ zyrafg — wyciagaj szyje.

6. Extend shoulders upward and backward as far as possible. Relax. wyciagaj rece do gory
i do tylu najdalej, jak mozesz. Zrelaksuj sie.

« Kid Instruction: Shrug your shoulders. Instrukcja dla dzieci: Wzruszaj

ramionami.

7. Suck in the abdomen as if to touch the backbone. Relax. weiagnij brzuch,
jakbys chcial dotknaé kregostupa. Zrelaksuj sie.
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« Kid Instructions: Make bellybutton touch your backbone. instrukcja dla dzieci:
Dotknij pepkiem kregostupa.

8. Raise legs parallel to the floor, tightening the quadriceps. Relax. Podnies nogi réwnolegle
do podlogi, napinajac mi¢$nie czworoglowe. Zrelaksuj sie

e Kid Instructions: Lift your legs. Don’t let the alligators get you. “"f*

Instrukcja dla dzieci: Podnie$ nogi. Nie daj si¢ dopas¢ aligatorowi.



