
Как практиковать прогрессивную 
мышечную релаксацию

1. Сядьте на стул

Важно: прогрессивную мышечную релаксацию нельзя практиковать в период беременности 

или после операций

3. Выпрямите руку, напрягите ее, затем 
расслабьте. Повторите с другой рукой

5. Вытяните и напрягите ногу, стопу и пальцы, 
затем расслабьте. Повторите с другой ногой

4. Напрягите руки и грудную клетку, 
затем расслабьте

6. Глубоко вдохните, выдохните и полностью 
расслабьтесь

2. Сильно напрягите мышцы лица, 
затем расслабьте

Читайте курсы от Учебника Т—Ж и делитесь нашими материалами.  
Подробнее о том, как позаботиться о своем теле: https://journal.tinkoff.ru/pro/moe-telo/
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