| Strzasanie napiecia

Zrelaksuj swoj umyst i zredukuj stres!

Krok po kroku:

1.
2.

Il Rozluznienie i rozgrzewanie barkow dla lepszego oddychania

Stan prosto, rece opusé wzdhuz tutowia.

Zaci$nij piesci, podnies barki i ramiona do gory, jednocze$nie wciggajac nosem
powietrze.

Zatrzymaj powietrze na krotka chwile, po czym energicznie strza$nij ramiona w dot,
jednoczesnie rozluzniajac pigsci i wydychajac glosno powietrze ustami.

Powtorz ¢wiczenie kilkakrotnie.

Zrelaksuj swoj umyst i zredukuj stres!

Krok po kroku:

1.

111 Rozluznianie szyi i karku

Usiadz lub stan prosto, wyprostuj gtowg, rozluznij szczgki, ramiona i rgce. Oddychaj
rytmicznie przez nos.

Podnies kilka razy ramiona tak, jakbys chcial/ta dotkng¢ nimi uszu.

Powtorz ¢wiczenie kilkakrotnie, a nastepnie po krotkim odpoczynku, wykonaj
kilka okreznych ruchéw ramionami, do przodu i do tytu.

Zrelaksuj swoj umyst i zredukuj stres!

Krok po kroku:

1. W pozycji stojacej lub siedzacej kre¢ gtowa tak, jakbys$ czubkiem nosa rysowat elipse,

symbol nieskonczonosci.

2. Nastgpnie wykonaj to samo ¢wiczenie, krecac glowa w druga strong.

3. Powtdrz ¢wiczenie kilkakrotnie.



1V Rozluznienie miesni szyi i karku

Zrelaksuj swoj umyst i zredukuj stres!

Krok po kroku:

1.

2
3
4.
5

o

10.
11.

12.

Usiagdz lub stan prosto, wyprostuj glowe, rozluznij szczeke, barki, ramiona i rece.

. Przez caly czas wykonywania ¢wiczenia rytmicznie oddychaj przez nos.

. Powoli 1 spokojnie obré¢ gtowe w prawo, az poczujesz lekki opor.

Teraz powtorz czynnos¢, obracajac gtowe w lewo.

. Wré¢ do pozycji wyjsciowej, sple¢ dlonie na karku i powoli odchyl gtowe do tytu,

napinajac lekko migénie szyi.
Wré¢ do pozycji wyjsciowej, rozluznij ramiona i rece.

Powoli i spokojnie, napinajac lekko migs$nie karku, pochyl glowe do przodu tak,
by dotkna¢ nig klatki piersiowe;.

Wroc¢ do pozycji wyjsciowej, odpocznij chwile.

Powoli i spokojnie przechyl glowe w bok, w prawo, tak by dotkna¢ prawym uchem
prawego ramienia.

Wro¢ do pozycji wyjsciowej, odpocznij chwile.

Powoli i spokojnie przechyl gtowe w bok, w lewo, tak by dotkna¢ lewym uchem
lewego ramienia.

PowtoOrz ¢wiczenie kilkakrotnie.

Zrelaksuj swoj umyst i zredukuj stres!

V Box breathing (oddychanie pudelkowe)- relaks i regeneracja

Krok po kroku:

a > W e

Wez wdech przez ok. 4 sekundy.

Wstrzymaj oddech przez nastepne 4 sekundy.
Zrob wydech trwajacy rowniez 4 sekundy.
Ponownie wstrzymaj oddech na 4 sekundy.

Powtorz caty cykl kilkakrotnie.



Zrelaksuj swoj umyst i zredukuj stres!

V1 Oddech naprzemienny nosem czyli balansujacy oddech (eng. balancing

breathing - spokdj i synchronizacja potkul mézgowych, dzigki ktorej mozesz szybko uspokoi¢ swoj

uktad nerwowy i zredukowac stres. Ta technika oddechowa wyr6znia si¢ tym, ze balansuje potkule

mozgowe.

Krok po kroku:

Zaston swoim prawym kciukiem prawa dziurke nosa i wez gleboki wdech lewa dziurka.
Zaston palcem wskazujacym (lub dowolnym) tej samej dtoni lewa dziurke nosa i zrob wydech
prawa dziurka nosa

Trzymajac zastonieta lewa dziurke, zrob gleboki wdech prawa dziurka.

Zaston kciukiem prawg dziurke i zrob wydech lewa dziurka.

Powtoérz dowolng ilo$¢ razy. Mozesz zacza¢ od 3 serii, a potem robi¢ np. 10 serii.

Zrelaksuj swoj umyst i zredukuj stres!

Vil Trening neuromiesniowy- gdy dotyka Cig stres, wykonaj krotki trening neuromigsniowy.

Polega on na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu migéni (mozesz go wykona¢ siedzac na krzesle).

Krok po kroku:

1.Podnies palce stop do gory, nie odrywajac piet. Po 3 sekundach podnies$

piety do gory, nie odrywajac palcow od ziemi.

2.

3
4
5.
6
7

Podnies$ nogi do gory, wyprostuj nogi w kolanach i utrzymaj 3 sekundy. Wr6¢ do prostego
siedzenia i skup si¢ na wciskaniu pigt w podtoze przez 3 sekundy.

Sci$nij mocno posladki, a przy rozluznieniu kotysz si¢ delikatnie na boki.

Zaci$nij pigs¢, przytrzymaj. Potem rozsun palce jak najdalej potrafisz.

Podnies barki do uszu, przytrzymaj 3 sekundy.

Mocno zacisnij powieki na 3 sekundy.

Zréb ,,dzidbek” ustami i przytrzymaj przez kilka sekund.

Mozesz zaczaé¢ od 3 serii, a potem robi¢ np. 10 serii.



Zrelaksuj swoj umyst i zredukuj stres!

Czas trwania: XI1 2022- V1 2023

Instrukcja:

Na pierwszej godzinie wychowawczej kazdego miesigca uczniowie losuja jedno ¢wiczenie
oddechowo-relaksacyjne, ktore wykonuja na poczatku kazdej godziny wychowawczej przez dany
miesiac. Lacznie uczniowie beda mieli do wykonania 7 ¢wiczen (jedno ¢wiczenie na kazdy miesiac).

Uczniowie wykonujg ¢wiczenia pod opieka wychowawcy, zgodnie Z instrukcja.
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