Swietlica — zajecia opiekuricze -20.11.2020

Cwiczenia relaksacyjne szczegdlnie wskazane s3 dla 0séb, ktére zmagaja sie z negatywnymi
skutkami stresu, ktérego doswiadczamy w domu czy w pracy. Stres sprawia, ze ludzie sg
bardziej podatni na depresje i choroby serca. Pomocna w odprezeniu jest muzyka
relaksacyjna. Juz pierwsze dzwieki ulubionych piosenek potrafig poprawic zty nastroj.

Przyktadowe ¢wiczenia relaksacyjne:

Rozciagganie ciata — z pozycji lezgcej (na plecach) wyprostuj rece nad gtowg i staraj sie w
jednym momencie rozciggac ciato — w przeciwng strone rekami i nogami. Sprébuj wykonac
ok. 7-10 takich powtorzen.

Strzgsanie napiecia — w pozycji stojgcej z opuszczonymi rekami, zaci$nij piesci, wciggnij
powietrze nosem i napnij barki. Po ok. 5 sekundach strzgsnij ramiona w dét i wypusc
powietrze ustami. Najlepiej powtdrzy¢ to ¢wiczenie kilka razy.

Stres dokucza nie tylko dorostym, réwniez dzieci sg na niego narazone. Cwiczenia
relaksacyjne bedg dobrym rozwigzaniem. Pozwolg zniwelowac stres oraz poprawic
koordynacje.

Przyktadowe ¢wiczenie — dziecko powinno potozy¢ sie na wznak i catkowicie rozluznié
miesnie. Prawidtowa postawa lezgca powinna byé nastepujaca: nogi utozone w lekkim
rozkroku, stopy swobodnie rozchylone, rece powierzchnig dtoni odwrécone w goére (utozone
wzdtuz ciata), gtowa potozona réwno na ziemi. W tym ¢éwiczeniu warunkiem uzyskania
petnego odprezenia jest wrazenie ciezaru ciata. Aby dziecko byto w stanie sie rozluzni¢, musi
sobie wyobrazi¢, ze jego ciato ma ogromny ciezar. W trakcie tego ¢wiczenia, dziecko
powinno powoli potozy¢ obie rece na brzuchu (nie tgczac ich ze sobg). Nastepnie utozy¢ usta
tak, jakby chciato zdmuchngé swieczke. Dziecko najpierw powinno kilka razy oddychaé
ustami, a potem nosem. Za kazdym razem nalezy dziecku zwraca¢ uwage, aby przy wydechu,
podnosity brzuch.

Zycze mitego relaksu .
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