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Relaxacné aktivity pre najmenSich

Sucastou nasho zivota je stres. Nielen dospeli, ale aj deti potrebuju relaxovat’. Niekedy sa
nevedia upokojit, sustredit’ kvoli mnozstvu podnetov, ktoré im poskytuje rodina, televizia,
pocitacové hry..... Jednym so spdsobov, ako sa vysporiadat’ so zat'azou, ktoru pocas dila moze
diet’a zazit’ a potreba ju spracovat’ su relaxacné aktivity. Cielom takychto aktivit je aby sa diet’a
uvolnilo, upokojilo sa na d’al$iu aktivitu a zaroven sa uci sledovat’ napdtie a vlastné emocie.

POSTUP PRI RELAXACII:

Pre relaxaciu je vhodny cas, ked’ vidite, ze diet’a je unavené. Je dobré, ked’ si 'ahnu na chrbat,
nohy aj ruky st vol'ne polozené na podlozke. Dycha pokojne (nadych — vydych, opakujeme im
to). Zavra o€i a po¢vaju pribeh, ktory im Citame. Relaxacia trva 5 -15 min, ak deti vydrzia
moze trvat’ aj dlhsie.

Relaxédcia :* O malom obla¢iku® (D.Rosova, 2018, str.137) , skuste a spolo¢ne relaxujte!

Maly obléacik, o ktorom je nasa rozpravka , patri do velkej rodiny oblakov, ktord
zabezpecuje pre zem blahodarny dazd’. Oblac¢ik ma vel'a sirodencov a pribuznych, s ktorymi je
veselo a hluéno. Tak hlu¢no, Ze nad tym niekedy starSie oblaky krutia hlavou. Krik malych
oblacikov Casto rusi staré oblaky v spanku. Staré oblaky si po dlhych vy€erpavajicich cestach
po nebi potrebuju odpocinit a riadne sa vyspat.

Raz v noci, ked sa oblaciky zabavali, zaznel vykrik. VSetci spozorneli, ¢o sa stalo. Jeden
oblacik zostal visiet’ na Spici vel'kej Ziarivej hviezdy. Snazil sa odtrhnut, ale marne. Tak vel'mi
plakal, Ze sa na zemi poriadne rozprsalo. Malé oblaciky sa vyl'akali a utiekli domov k mame.
Len nas rozpravkovy oblacik nestratil rozvahu a rozhodol sa, ze kamarata zachrdni. Opatrne
vyliezol na hviezdu a snazil sa ho dostat’ z jej $picu. Po velkej namahe sa mu to podarilo.
Vyslobodeny oblacik s radost'ou pod’akoval a letel spit’ za svojimi bratmi a sestriCkami. Na§
oblacik je St'astny, Ze pomohol, ale je aj vyCerpany.

Citi, ako je unaveny a ako ma ruky aj nohy t'azké.
Celé telo je tazké ako z olova.

| ty mozes citit’ aké je tazkeé.

Prijemné teplo pradi celym jeho telom.

Celé¢ telo ma prijemne teplé.

Maly oblécik sa ukladé spat’. V hlave si eSte raz premieta vSetky dne$né dobrodruzstva
a pritom pomaly zaspava.
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Lezi Giplne kI'udny a uvol'neny.

Celé¢ telo je kl'udné a uvol'nené.

| ty mozes citit’, ako je kl'udné a uvolnené.
Je pohruzené do pokoja

a zdaju sa mu tie najkrajSie sny.

ZAVER RELAXACIE:
Po skonceni postupujeme podobne : ,,Otvor oc¢ka. Pozri sa na ruky su svieze. Skus sa
ponatiahovat’. Citi$ sa sviezo, pretoze si si oddychol.

Zhodnotenie pocitov, mdzete sa opytat’ : Aké to bolo? Ako sa citili? Co sa im najviac pacilo?

Pre rodicov, surodencov a starych rodicov som vybrala jednu moju obl'ibenu aktivitu :

Kuzelna skrinka

K tejto aktivite ndm treba Sperkovnicu tzv. ,.kuzelnu skrinku®.

Na jej spodnu stranu sme prilepili zrkadlo.

Za¢neme otazkou: ,, Co si myslite kto je vynimocény ¢lovek? (kiizelna skrinka koluje dookola
a kazdy sa pozrie dnu a ni¢ nepovie).

Kazdy kto sa do skrinky pozrie vidi svoju tvar.

Aj takymto spdsobom mdzeme zistit’ naSu vynimoc¢nost.

Je dolezité na chvil'u sa zastavit’ a urobit’ si pekné popoludnie v kruhu rodiny a zistit', Ze
kazdy z nas je vynimo¢ny a dolezity.

Ked’ jarné kvety kvitnu a sInko teplo hreje,
tak priroda svoju naru¢ kazdému praje.
Zeldm Vam krasne Velkonoc¢né sviatky.
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