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Uwalniamy napiecie

Cwiczenia wyciszajace i odprezajace. Zmniejszajg napiecie mie$ni, poprawiaja samopoczucie
przeciwdziatajg zmeczeniu, pomagajg w szybkiej regeneracji psychicznej.

POTRZEBUJEMY:
Przestrzeni, ciszy, dywanu na ktdrym mozna usigsé, potozyc sie, zaston by przyciemnic sale.

JAK TO ROBIMY:

Siadamy wygodnie, zamykamy oczy (wazne, zeby dzieci sie nie rozpraszaty, nie patrzyty na siebie nawzajem,
czuty sie swobodnie). Popros uczniéow aby:

e Zrobili bardzo grozng mine — zmarszczyli czoto, wysuneli do przodu $cisniete usta, napieli catg twarz. W
takiej pozycji wytrzymujemy chwile a nastepnie wracamy do ,naszej twarzy”, puszczamy miesnie -
czujemy, jak twarz znowu jest rozluzniona.

e Zwineli dtonie w piesci i wysuneli do przodu, napieli ramiona i barki. Wytrzymujemy w tej pozycji kilka
sekund i uwalniamy napiecie - wszystkie miesnie rozluzniajg sie.

o Napieli miesnie klatki piersiowej i brzucha. Po chwili rozluzniamy je.

e (Czas na nogi i stopy. Wyciggnijcie je do przodu i uniescie lekko do géry, napnijcie. Czas na rozluznienie
i odprezenie

Cwiczenia mozna wykonywa¢ dwukrotnie. Po nich przez chwile oddychamy miarowo, oddajac sie odprezeniu.
Potem pomatu przeciggamy sie , otwieramy oczy, jesteSmy zrelaksowani.

Zrédho: Siek S.: Relaks i autosugestia, KAW, Warszawa 1986

MIEJSCE NA NOTATKI:
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