Thu gian Co bap Lién tuc (PMR)

Cang thang va lo 4u dai dang c6 thé gay ra cang thang co bap lau dai, va roi cé thé gay
ra but rt, dau nhire, nhirc dau, khé chiu va mét méi (thuong lam minh lo du thém nira).
Viéc Thu gidn Cao bap Lién tuc (Progressive muscle relaxation - PMR) c6 thé gitp gidm bdt
mot s6 cam gidc nay.

Cach thirc Thuc hanh PMR

PMR gém c6 viéc cang thang va thu gidn (mét cach c6 phuang phap) cdc nhém cao bap
chinh yéu clia quy vi, tlr ban chan trd 1&n. BE tdp PMR, quy vi c6 thé lam theo cac hudng
dan néu dudi day (mat khoang 10 phdt) hodc 1dang nghe huéng dan thu 4m nay: https://
thiswayup.org.au/pmr-audio-2/. Qua mot thai gian, quy vi sé hoc dugc cac budc thuc
hién ma khéng can tham khao cac tai liéu nay.

Ng6i thodi mai trén ghé, tai mot noi yén tinh va riéng tu. Dat ban chan
phang trén mat dat. Quy vi cling cé thé nam trén san nha, néu viéc d6
gilp quy vi thodi mai hon. Nham mat néu gitp quy vi thu gian.

Hit vao bang mdi va thd ra bang miéng, mot cach cham rai va nhe
nhang. Hit vao vd&i co hoanh, thay vi phan ngurc trén (tudng tugng bung
cla quy vi sé chira day khéng khi khi quy vi hit vao, nhu qua bong béng).

Nhan biét cdm giac khi hai thd di tir mii xuéng bung. Trong moi hai thd
ra, tu khuyén khich minh hay thu gidn. Quy vi c6 thé nghi tham ‘hay thu
gian'. Tiép tuc viéc nay trong khoang vai phut.

Khi san sang, chuyén su chd y ca minh dén ban chan. Ban chan cdm
thay thé ndo? Am, lanh, cham chich? Nhe nhang cong ngén chan vao
dudi ban chan. Gitr mét 1at, roi tha ra va thu gian. Tiép tuc lam nhu vay
chirng mét hodc hai phat.

K& ti€p, chuyén su chd y cdia quy vi dén bap chan. Nhe nhang cang bap
chan trong gidy lat, r6i tha ra va thu gidn. Thé vao nhe nhang va cham
rdi, va thu gian maoi lan thé ra. Lap lai véi dui, mdéng va bung.
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Sau d6, chuyén su chd y dén vai va c6. Cha y dén su cang thang hoac go
b6 nao & nhirng chd nay. Nhe nhang cang vai va gitr yén trong giay lat.
Khi thd ra, thu gidn - ha vai xudng va gidn co ra. Ti€p tuc lam nhu vay
chirng mét hodc hai phut.

K€ ti€p, nhan biét cac ngdn tay, ban tay, va canh tay. Hit vao cham rdi va
nhe nhang, va luvu y dén nhitng cdm giac & cac noi nay. Khi da san sang,
cang cac co nay trong gidy lat trudc khi tha ra tir tir. Tha ra dé loai hét
cac cang thang con lai trong canh tay va lam lai cac déng tac noi trén
trong vai phut.

Bdy gi®, tap trung vao mat va dau - moi, ma, mi mat, mi, tran va da
dau. Nhe nhang nhan mi, mim maoi, nham chat mat, va nhiu may. Gir
yén trong gidy lat va réi thu gidn khi thd ra. Chl y dén su khac biét gitra
cam giac cang thang va thu gian. Ti€p tuc lam cac dong tac nay trong
vong vai phut.

P& cham dirt, hay chd y trd lai dé€n hoi thd cdia minh. Hit vao mot cach
cham réi va nhe nhang. Tham do co thé cta minh, tir chan dén dau, tim
ki€m cac nguén nao cla su cang thang. Khi thd ra, hdy tha ra bat cir
cang thang nao néu cé. Tan hudng cdm giac thu gidn khap co thé cda
minh. Khi quy vi san sang, m& mat va dua su chd y trd vé noi chén cla
minh.

Mot vai ngudi cdm thay lo du vé viéc ‘lang phi thi gid’ khi ho gang thu gidn. Nén nhg,
tap thu gidn la mét kj nang quy bau nén hoc hoi - viéc nay sé gilp tang tién sirc khée
tam than va nang suat clia quy vi.

Nén tap & nai yén tinh dé quy vi sé khong bi quay ray.

Pirng cang thang co bap qua muc; PMR phai khéng gay ra dau nhirc hoac kho chiu.
Quy vi c6 thé thir tdp PMR trudc khi vao giudng, dé€ gitp dé ngu.

Thuc hanh PMR thudng xuyén dé cé ich Igi nhiéu nhat.

Purng lo 1dng néu quy vi ¢é suy nghivan vo trong luc tap, diéu d6 la binh thudng.
Nhirng IGc nhu vay, chiviéc dua su chid y cia minh trd vé véi viéc tap luyén.
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