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  سترخاء الا

اعزجبثخ اٌجغُ اٌطج١ؼ١خ  ثأٔٗاٌزٛرش ٠ؼُشّف . أٚ اٌؼمٍٟ/ اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش اٌجغذٞ ٚ فٟ الاعزشخبء ٠غبػذ 

جذاً فٟ اعزجبثخ ِف١ذح  ٠شىًّ اٌزٛرشلذ . اٌجغُ أٚ آ١ٌخ اٌجمبء ػٍٝ ل١ذ اٌذ١بحفٟ ٔزاس ٔظبَ الإجضء ِٓ ٌٍٚزٙذ٠ذ 

و١ف١خ اٌزخٍضّ ِٓ اٌزٛرش ٚاوزغبة ُ رؼٍّ  فٟلا ثأط ا ، ٌزٌٗدبجخ لا فٟ وض١ش ِٓ الأد١بْ  ٗ، ٌٚىٕثؼغ الأد١بْ

 .ثؼغ ِٙبساد الاعزشخبء

ِٓ ػ١ٍّخ اٌزٛاصْ ِغ جٛأت أخشٜ ِٓ  االاعزشخبء جضءً ٠ٚىْٛ  زٛاصْاٌِغأٌخ  فٌٟذ١بح اٌظذ١خ رزّضً ا

 الاعزشخبء ِّبسعخ اوزغبة ِٙبساد٠زطٍت . زؼبًِ ِغ اٌزٛرشاٌاٌجذٟٔ ٚو١ف١خ  ٕشبؽاٌٚ اٌطؼبَِضً  حذ١بأٌّؾ 

 .وّب ٘ٛ اٌذبي ِغ أٞ ِٙبسح جذ٠ذح ٚرذس٠ت ِغزّش

ف١ّب . اٌزٛرش ٚاٌمٍكالاعزشخبء ٚاٌغ١طشح ػٍٝ ح فٟ اٌٙذٚء ٍّٚغبػذإْ رؼٍُّ ِٙبساد الاعزشخبء أِش ٘بَ جذاً ٌ

 .اٌؼذ٠ذ ِٓ رم١ٕبد الاعزشخبء ٠ٍٟ عزجذ

 . ثبٔزظبَ دزٝ رىْٛ أوضش اعزؼذادًا ٌلأٚلبد اٌؼظ١جخعزشخبء اٌزٟ رخزبس٘ب ؽش٠مخ الارذسة ػٍٝ 
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 :كيف يسءعد الاسترخاء 
 رٛرش ِفشؽ ا١ِٛ١ٌخ دْٚد١بره داسح ػٍٝ إ اد١ش رظجخ لبدسً ٠مًٍ ِٓ اٌزؼت  •

 ٠ذغٓ الأداء فٟ اٌؼًّ أٚ اٌش٠بػخ أٚ اٌّٛع١مٝ ِٓ خلاي اٌٛػٟ اٌزارٟ ٚاٌغ١طشح ػٍٝ اٌزٛرش •

غبػذن الاعزشخبء ػٍٝ اٌزألٍُ ٠. اٌظذاع ٚآلاَ اٌظٙش ِض٠ًذذس ٔز١جخ اٌزٛرش  لذ٠مًٍ ِٓ الأٌُ اٌزٞ  •

 .ػٓ ؽش٠ك سفغ ػزجخ الأٌُ ٚرم١ًٍ ِمذاس الأٌُ

اٌزٕفظ ثشىً ٚرم١ًٍ آصبس اٌزٛرش فٟ  ٠غبػذند١ش  ؼبًِ ِغ اٌؼغٛؽاٌزػٍٝ الاعزشخبء ٠غبػذن  •

 .فؼبي

 بٌٙذٚء ٚاٌغى١ٕخرض٠ٚذن ثإٌَٛ ِٓ خلاي  جٛدح ٠ذغٓ •

 اٌضمخ ثبٌٕفظ ِٓ خلاي ص٠بدح ٚػ١ه اٌزارٟ ٚاٌمذسح ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ اٌذ١بح ا١ِٛ١ٌخ٠ؼُضص  •

ِغ ا٢خش٠ٓ ػٕذِب رىْٛ ِغزشخ١بً ٚٚاصمبً  اٌزٛاطًِٓ الأعًٙ د١ش ٠ىْٛ  ٠ذغٓ اٌؼلالبد اٌشخظ١خ •

 .ِٓ ٔفغه
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 الاسترخاء  والروتخ
اٌطج١ؼ١خ  اٌجغُٔٙب اعزجبثخ د١ش أ شؼش ثبٌمٍك٠ثبٌزٛرش ػٕذِب اٌّشء شؼش ٠ .اٌزٛرش ػىظ الاعزشخبءإْ 

ػغؾ اٌذَ اٌزٕفظ ٚاسرفبع ِؼذي  ص٠بدح: ٌٍشؼٛس ثبٌزٙذ٠ذ ٚٔظبَ الإٔزاس اٌزٞ ٠غبػذ ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ اٌخطش

غ١ش أْ . ٚرذفك الأدس٠ٕب١ٌٓ اٌذبٌخ اٌؼم١ٍخرفبلُ ٚ ٚاٌزؼشقِؼذي ػشثبد اٌمٍت ٚرٛرش اٌؼؼلاد ص٠بدح ٚ

، ٌزا ٠غبػذ الاعزشخبء ػٍٝ رم١ًٍ اعزجبثبد اٌجمبء ػٍٝ ل١ذ اٌذ١بح ذزبط إ٠ٌٝفٟ وض١ش ِٓ الأد١بْ لا الإٔغبْ 

 .اعزجبثخ الأدس٠ٕب١ٌٓثبٌزبٌٟ رم١ًٍ ٘زا اٌزٛرش ٚ
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 الرنفس والاسترخاء 
اٌزٛرش فٟ ػؼلاد اٌظذس ٠ٚغّخ ٌج١ّغ اٌؼؼلاد ثبٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ثغٌٙٛخ شاط ػٍٝ إخاٌضف١ش ٠ؼًّ 

إرا ٔظشد  .اٌذجبة اٌذبجض ثذلاً ِٓ ػؼلاد اٌظذس اعزخذاَ ػؼلاد٠ىْٛ اٌزٕفظ أوضش فؼب١ٌخ ػٕذِب . أوجش

ثشادخ ٚاؽّئٕبْ ١ٌٚظ أصٕبء اٌزٕفظ ِٕطمخ اٌجطٓ رزذشن لادع أْ عز، ٌذ١ٛأبد أٚ الأؽفبي أصٕبء ُِٔٛٙإٌٝ ا

 . اٌظذس

 

 

 ردرب على الرنفس مه البطهال
رزلالٝ فٟ اٌٛعؾ أؽشاف أطبثؼه اٌٛعطٝ ٚرأوذ أْ  اجٍظ ثشىً ِش٠خ ػٍٝ وشعٟ ٚػغ ٠ذ٠ه ػٍٝ ثطٕه

٘زا ٠ذي ػٍٝ أٔه رزٕفظ ثشىً فؼبي . ثؼّك ٚلادع و١ف رزجبػذ أؽشاف أطبثؼه ل١ٍلاً ا٢ْ رٕفظ . ثشىً ثغ١ؾ

 !لذ رذزبط إٌٝ ِّبسعخ ٘زا. بٌذجبة اٌذبجضث
 

رٛلف اٌزٕفظ ٌفزشح لادع . الاعزشخبء، دبٚي أْ رزٕفظ ثجؾء أوضش ٚثؼّك أوجشٚرش٠ذ ػٕذِب رشؼش ثبٌزٛرش 

لذ رجذ أٔٗ ِٓ اٌّف١ذ اٌؼذ ثجؾء ٌٍّغبػذح (. رٕفظ ثٙذٚءلا داػٟ ٌٍّجبٌغخ فٟ اٌزٕفظ فمؾ )اٌش١ٙك لظ١شح لجً 

 (.أٚ ثظٛد ػبي   فٟ ٔفغهاٌؼذ )اٌضف١ش ل١ٍلاً ِذح فٟ إؽبٌخ 
 

ثغغ إٌظش ػٓ . ، ِٚؼظّٙب ٠غزخذَ اٌزذىُ فٟ اٌزٕفظ ثطش٠مخ ِبالاعزشخبء ٕ٘بن ؽشق ِخزٍفخ ٌزذم١ك

ف١ّب . ػٍٝ اوزغبة ٘زٖ اٌّٙبسح غبػذن١ع٘زٖ اٌطش٠مخ ثشىً ِٕزظُ ِّبسعخ إلا أْ ، طش٠مخ اٌزٟ رخزبس٘باٌ

 :ثؼغ الأِضٍخ٠ٍٟ 
 

 اعزشخبء اٌؼؼلاد اٌّزٛرشح : اعزشخبء اٌؼؼلاد اٌزذس٠جٟ •
 زأًِاٌ •
 ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ  •
 ا١ٌمعاٌزٕفظ  •
 اٌزخ١ًّ ٚاٌظٛس  •
 رّبس٠ٓ ػم١ٍخ ٌشثؾ اٌجغُ ثبٌؼمً ٌزذم١ك الاعزشخبءاٌزٞ ٠زؼّٓ  رذس٠ت اٌزذف١ض اٌزارٟ •
 تحسين الصحة الجسدية والعقلية.لتي تعلم أهمية الوقفة والوضعية في تقنية "أليكساندر" ا •
 ػشثبد اٌمٍت ثؾء: ِضبي اٌجغُاٌزٕظ١ُ اٌزارٟ ٌٛظبئف رش١ش إٌٝ  اٌزٟ اٌزغز٠خ اٌشاجؼخ اٌذ٠ٛ١خ •
 اٌزٕفظ ثبلأٌٛاْ  •
 اٌؼلاط اٌؼطشٞ •
 إٌشبؽ اٌجذٟٔ •
 ا١ٌٛجب •
 .ِٓ اٌطشق اٌّزوٛسح أػلاٖ ِغ أٞثّفشد٘ب أٚ  اٌّٛع١مٝاعزخذاَ  •

 ( وً ِب ٠غبػذن ػٍٝ الاعزشخبء اعزخذَ ِٕٙبٌزا خش، ِٓ شخض ٢اٌّٛع١مٝ رخزٍف )
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 تمخيه الرنفس البسيظ
ْ  فمؾ ثغغ إٌظش ػٓ  اٌجغ١ؾ٠غزغشق رّش٠ٓ اٌزٕفظ  ا ف١ذً ِ ٠ىْٛ ٘زا اٌزّش٠ٓ. ِىبْ رٛاجذ اٌشخضثؼغ صٛا

 .ػٍٝ فزشاد ِٕزظّخ ؽٛاي ا١ٌَٛ، وّب ٠جت ِّبسعزٗ ثشىً خبص فٟ الأٚلبد اٌؼظ١جخ
ْ   5خز ٔفغًب ػ١ّمبً ٚثط١ئبً ٚادزفع ثٗ ٌّذح  •  .اشؼش ثأْ ثطٕه رزّذد ٚأٔذ رفؼً ٘زا. صٛا
 .5 دزٝ اٌشلُ اٌؼذ ِغشط اٌضف١ش ثجؾء أخ •
ب ٌٍٕفظ ٚصبثذ ِّٚبصً ثطٟءٚاجؼً وً ٔفظ  رٕفظ ِشح أخشٜ • ًِ  .اٌزٞ لجٍٗ ٚاٌزٞ ١ٍ٠ٗ رّب
 .فٟ سئز١هاٌزٞ ضف١ش، سوض ػٍٝ ؽشد وً اٌٙٛاء أصٕبء اٌ •
أصٕبء ل١بِه ثزٌه ٌّغبػذره ػٍٝ اٌشؼٛس ثإخشاط طٛد ِؼ١ٓ ، ٠ّىٕه إدذاس إرا وٕذ ثّفشدن •

 مثل "وووو". اٌٙٛاء
رمَٛ ٌجؼغ صٛاْ لجً أْ  خغزشخ١ِ أٔفبعه ارشن. س اٌضف١ش لأؽٛي فزشح ِّىٕخدبفع ػٍٝ اعزّشا •

 .ِشح أخشٜ ثبٌش١ٙك
 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 الاسترخاء  السخيع
 (ِٚب إٌٝ رٌهِب ِٛػذ أزظبس  فٟ اٌغ١بسح أٚ اٌغٛثش ِبسوذ أٚ: ِضبي)أ٠ّٕب وٕذ 

 رٛلف •
 لأعفًٌاٌىزف١ٓ  أٔضي •
ٚلادع الإدغبط ثبٌزٕفظ فٟ ( رٕفظ اٌش١ٙك ٠ذذسفمؾ دع )ٚػ١ّمخ أٔفبط ثط١ئخ  3أٚ  2 أخشط •

 ثطٕهدشوخ 
 ل١ٍلاً ثجؾء ، ٌٚىٓ وٕذ رفؼٍٗ ف١ّباعزّش  •

 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 الرنفس بءلألوان 
فٟ رخ١ً أٔه . ّٛالف اٌؼظ١جخ، رخ١ً اٌٍْٛ الأصسقفٟ اٌٌزذظً ػٍٝ الاعزشخبء ٚاٌٙذٚء اٌفؼبي ٚاٌغش٠غ 

  . اٌّزؼٍك ثبٌزٛرش ٚفٟ اٌضف١ش رخُشط اٌٍْٛ الأدّش اٌٙبدئرزٕفظ اٌٍْٛ الأصسق  اٌش١ٙك
 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 استرخاء  العضلات الردريجيطخيقة 
 (.ػٍٝ الأسع أٚ اٌغش٠شاعزٍكِ أٚ )ػٍٝ وشعٟ ِش٠خ أجٍظ  •
 .لذ رضػجهٛػبء ػذَ ٚجٛد أٞ ػرأوذ ِٓ  •
 .فمؾ دبٚي رجبٍ٘ٙب ٚدػٙب رزشن ػمٍه ثّجشد دخٌٛٙب -إرا أطجذذ ِذسوًب ٌلأطٛاد  •
ػغ رساػ١ه ػٍٝ ). ثّب فٟ رٌه رساػ١ه ٚسأعه ٚلذ١ِه -رأوذ ِٓ دػُ جغّه ثبٌىبًِ ثشىً ِش٠خ  •

 (رساػٟ اٌىشعٟ ِغ ٚػغ لذ١ِه ػٍٝ الأسع
 .عبل١ه ٚرساػ١ه ٚسأعه -ذغظ اٌغش٠ش أٚ اٌىشعٟ اٌزٞ ٠ذػُ جغّه ثبٌىبًِ ٚر اغٍك ػ١ٕ١ه •
 .٠خزفٟ ٠ٚشدًإرا شؼشد ثأٞ رٛرش، اثذأ فٟ رشوٗ  •
 .ٚاٌخشٚط خز ٔفغ١ٓ ثط١ئ١ٓ ٚػ١ّم١ٓ ٚدع اٌزٛرش ٠جذأ ثبٌزذفك •
 .رشؼش ججٙزه لادع و١ف -أزجٗ ٌشأعه  •
 .ٍِغخ ِٚش٠ذخٚاشؼش أْ ججٙزه رظجخ  ٠خزفٟ ٠ٚشدًدع أٞ رٛرش  •
 .دع أعٕبٔه رٕفظً ل١ٍلاً ٚاشؼش ثبٌزٛرش. دع أٞ رٛرش ٠ّش ِٓ دٛي ػ١ٕ١ه ٚفّه ٚٚجٕز١ه ٚفىه •
صم١ً ا٢ْ سأعه . سادخ سلجزهشؼش اعزدع اٌىشعٟ ٠أخز ٚصْ سأعه ٚ -سوض ا٢ْ ػٍٝ سلجزه  •

 .ىزف١ه أػشع ٚسلجزه أؽٛيٚاشؼش ث ثشفك إٌٝ أعفً دع وزف١ه رٕخفغ. ٚػؼ١ف
 .لادع و١ف ٠شؼش جغّه ػٕذِب رجذأ فٟ الاعزشخبء •
 . ١ٌشؼشٚا ثبٌضمً دػُٙ ٠غشلْٛ فٟ اٌىشعٟٚ ٠ٚذ٠هأزجٗ إٌٝ رساػ١ه  •
ه ٚلذ١ِه رغزشخٟ دع عبل١ ،شؼش ثأٔه رغشق فٟ اٌىشعٟاصُ ارشن اٌزٛرش ٚ فىش فٟ ظٙشن •

 .ثبلاعزشخبء لادع اٌشؼٛسٚ ٚرزذدشط ٌٍخبسط
 .ثٍطف ٚأٔذ رزٕفظثطٕه ٠شرفغ ٠ٕٚخفغ  -فىش فٟ رٕفغه  •
 .اجؼً أٔفبعه اٌزب١ٌخ أػّك ٚأثطأ •
ب ٚصم١ًا٢ْ • ًِ  .، رشؼش أٔه ِشربح رّب
 .اعزٍك ثٙذٚء ٚسوض ػٍٝ اٌزٕفظ اٌجطٟء ٚإٌّزظُ •
 .ٚافزخ ػ١ٕ١ه 1إٌٝ  5، ػذ ِٓ ػٕذِب رش٠ذ •
 .دشن أطبثغ ٠ذ٠ه ٚلذ١ِه ٚرٕفظ ثؼّك ٚرّذد •
 .ثٍطف رٕٙغلجً أْ  ٌٍذظخ رٛلف •
 
 
 
 
 


