LÕDVESTUMINE

                                                                                             T.Toivanen , KIHU   (FIN)
Spordis on juba kaua kasutatud lõdvestumist füüsilise ja psüühilise sooritusvõime suurendajana ning eduka võistlusesinemise kindlustajana. Lõdvestusoskus on  sooritustehnika ning füüsilise ettevalmistuse võrdse taseme puhul sageli otsustavaks teguriks. Lõdvestusoskus on kaitsevahend, mis ei vaja kulutusi ning kalleid abivahendeid. Lõdvestusoskuse õppimiseks on vaja üksnes järjekindlust ning lihtsat koolitust. 

Inimene on selline psühho-füüsiline olend, kellel psüühiline pinge põhjustab ka lihaste pingestumist ning vastupidi. Harva väsime tänapäevases masinate maailmas füüsilise töö tõttu, kuid psüühilise pingega kaasnev lihaste pingestumine vähendab oluliselt füüsilisi jõuvarusid.  Juba paar tuhat aastat tagasi kirjutas Cicero, et tõeliselt loov saab olla vaid lõdvestunud inimene.

Suurem osa kõigist haigestumistest on psühho-somaatilise päritoluga. Me ei haigestu mitte seetõttu, et puutume kokku erinevate viiruste ja bakteritega, vaid seetõttu, et organismi kaitsemehhanismid ei toimi. Ei toimi seetõttu, et raiskame energiavarusid tarbetute pingetega toimetulemiseks ja organismi kaitsemehhanismide tegevus on seetõttu häiritud. Spordis, liikluses ja töös teeme vigu sageli mitte oskuste puudumise tõttu, vaid seetõttu, et asjatud pinged põhjustavad ekslikke liigutusi, valearvestusi, mõistmatust või lihtsalt arusaamatuid sooritusvigu. Vigade vältimiseks on piisavalt alust suhtuda tõsiselt lõdvestusoskuste õppimisse. 

Lõdvestumistehnikaid on erinevaid ning ei saa öelda, et üks oleks parem kui teine. 
Üheks neist on J.Pilatese juba ammu välja töötatud võimlemisharjutuste kompleks, samuti ligemale sada aastat tagasi Saksa neuroloogi J.Schultzi välja arendatud autogeense treeningu meetod, mida on aastate jooksul täiendatud tippspordi vajadustele kõige paremini sobivaks. Spordipraktikas on hästi tuntud veel Dr. Jacobseni progresseeruv lõdvestus (Progressive Muscular Relaxation, PMR), ning L.Percivali hingamisharjutuste kompleks. Kõik need on tippspordis kasutusel. Laskurile on lõdvestusoskus ja selle kasutamine võistlusolukorras kahekordselt kasulik, sest kehalise lõdvestuse tulemusena alaneb oluliselt ka psüühika pingeseisund.
Tähtis on, et lõdvestustehnika oleks tervislik ja selline, et  inimene ise saaks kogeda seda toimivana, lõdvestavana. Kui saun, sörkjooks ja harrastused ei suuda anda piisavat lõdvestumist, siis on võimalik kasutada erinevaid lõdvestustehnikaid nagu venitusharjutused, Jacobseni progresseeruv lõdvestumine, hingamisharjutused, massaaz, autogeenne treening jms. Olgu kasutatav lõdvestumistehnika milline tahes, kui inimene saavutab lõdvestuse, siis on see talle võtmeks paremate spordisaavutuste juurde ning rikkama ja õnnelikuma elu juurde.

