Temat: Edukacja Zdrowotna

Nauka éwiczen relaksacyjnych

Witajcie drodzy uczniowie!

Kolejng lekcja z wychowania fizycznego jest relaksacja jaka mozecie wykona¢ w
domu. W ten przed §wigteczny czas zachecam do wykonania raz dziennie jedng z naszych
propozycji. Poproscie rodzica, brata, siostr¢ o spokojne przeczytanie tekstu relaksacji” Laka”,
lub pusccie relaksacje przygotowana przez nas ,,Zaczarowany dywan’(w zalaczniku).
Oczywiscie mozna sprobowac dwoch propozycji.

Technika relaksacji doskonale niweluje skutki stresu, z jakim teraz si¢ spotykamy.
Sytuacja, w ktorej sie znalezliSmy nie jest dla nas tatwa. Relaksacja dazy do obnizenia
napigcia psychicznego 1 fizycznego oraz poprawy ogolnego samopoczucia. Potraktujcie to
zadanie, jako przygode, zabawe z wlasng wizualizacja.

Pamietajmy relaksacja powinna by¢ przeprowadzana w odpowiednich warunkach,
ktore musimy zapewni¢. Przede wszystkim ciche, spokojne, bezpieczne miejsce w domu.
Odpowiednia wygodna pozycja. W celu lepszej koncentracji, rozluznienia mozemy
wykorzysta¢ spokojna, relaksacyjng muzyke, puszczong cicho w tle, w trakcie czytania tekstu.

Relaksacja ,,k.aka”

Pol6z si¢ wygodnie na plecach albo usigdZz w jak najwygodniejszej pozycji, zamknij
oczy, rozluznij cate ciato. Niech cale napigcie sptynie z twojego ciala, twarzy, szyi, ramion,
brzucha i ndg. Oddychaj réwno i swobodnie (przerwa 15 sekund).

Wyobraz sobie, ze jeste§ na wakacjach w goérach i pewnego stonecznego dnia
wybrale$ si¢ na wycieczke. Idziesz przez przepigkng okolice gorska doling, droga powoli pnie
si¢ w gore. Idziesz swobodnie, podziwiasz piekno przyrody, patrzysz na gory oswictlone
sfoncem. Docierasz na tgke potozona juz wyzej w gorach. Wokodt panuje cisza 1 spokdj,
wdychasz czyste gorskie powietrze, cieszysz si¢ tym picknym miejscem. Rozgladasz si¢ po
okolicy. W oddali widzisz gorskie szczyty porosnicte lasem, tuz obok trawe, kolorowe
kwiaty. Styszysz szemrzacy niedaleko gorski strumiefn. Kladziesz si¢ na cieplej, ogrzanej
stonicem trawie. Spogladasz w gore, przygladasz si¢ niebieskiemu niebu, na ktorym widzisz
male, biale obtoczki. Jest cicho i spokojnie. Zamykasz oczy. Twoj oddech uspokaja sie, staje
si¢ regularny (przerwa 15 sekund). Lezysz zupeklie odprezony na gorskiej lace. Jeste$
spokojny 1 rozluzniony. Twoje ciato jest cigzkie i ciepte. Oddychasz réwno i1 swobodnie.
Odpoczywasz (30 sekund)

Policz teraz od 4 do 1. Cztery —poruszaj palcami dtoni i stop; trzy- poruszaj ramionami
i nogami; dwa- otworz oczy i rozejrzyj si¢ wokot. Jeden- przeciagnij si¢. Jeste$S wypoczety,
zrelaksowany, masz duzo energii.

W zalacznikach plik z tekstem do odstuchania w trakcie trwania ¢wiczen relaksacyjnych.
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