Ćwiczenia relaksacyjne międzylekcyjne

klasa: IV, V, VI U.z.

data: 25.03- 27.03 2020

Nauczyciel: Konrad Zaorski

Ćwiczenia należy wykonywać w przerwach między zajęciami po 5-10 min.

ZESTAW ĆWICZEŃ ŚRÓDLEKCYJNYCH DLA KLAS STARSZYCH

Ćwiczenie 1

 „Oddychanie”.
Należy usiąść wygodnie, oprzeć się i zamknąć oczy. Położyć obie ręce na brzuchu tak, aby końce palców obu dłoni stykały się. Oddychamy głęboko, równomiernie 


Ćwiczenie 2

 „Rozluźnienie ramion”.
Dłonie zwijamy w pięści i naciskamy nimi na uda. Utrzymujemy napięcie przez około 6 sekund, pamiętając o równomiernym oddechu. Potem rozluźniamy się próbując poczuć, co się dzieje z rękami i ramionami (ok. 30 sekund). 


Ćwiczenie 3 

„Rozluźnienie twarzy”.
Napiąć wszystkie mięśnie twarzy przez zaciśnięcie zębów, ściśnięcie policzków, zmrużenie oczu i zmarszczenie czoła. Napięcie utrzymujemy przez około 6 sekund, następnie rozluźniamy się 


Ćwiczenie 4 

„Rozluźnienie karku”.
Przyciągamy trochę podbródek do piersi i naciskamy lekko głowę na oparcie krzesła. Utrzymujemy napięcie przez około 6 sekund, następnie rozluźniamy się i staramy się poczuć, co dzieje się z mięśniami karku.

Ćwiczenie 5

 „Rozluźnienie barków i tułowia”.
Ściągamy razem łopatki, napinamy mięśnie brzucha i pośladki. Utrzymujemy napięcie przez 6 sekund, a następnie rozluźniamy się.

Ćwiczenie 6

 „Rozluźnienie nóg”.
Opieramy się obiema stopami o podłoże i napinamy wszystkie mięśnie nóg. Utrzymujemy napięcie przez 6 sekund, rozluźniamy się, staramy się świadomie poczuć różnicę między stanem napięcia i rozluźnienia.



