Onbizalmadat a belsd nyugalom erésiti meg!

A Paragvari Utcai Altalanos Iskola 4. évfolyaman a kolyok atlétika érakat mindig egy
rovid relaxacioval fejezziik be. Minden ora végén csendben a talajon hanyatt
fekszenek a gyerek, ez alatt az ido alatt lassan lélegeznek; ki és be, ki és be, ki és be...
Megnyugszanak, visszaall a pulzusuk a normalra.

Relaxalnak

Megallnak a gyors vilagban egy pillanatra.

ke




Relaxacio a 4. évfolyamon, testnevelés oran.

Irdnyitott légzés.

S 6k hogyan élik meg mindezt? Ezeket mondtak:

- Visszaall a pulzusom.

- Nagyon jol es6 érzés.

- Végre csend van az iskolai zaj utan.

- Megnyugszom.

- Ereztem a szivverésemet, ahogy lassul.
- Lassabban veszem a levegot.

A 8. b osztaly etika éran kiprobalta az iranyitott autogén tréninget, amely ido alatt
csak magunkra figyeltek.

Ezt a technikat, ha megfeleloen elsajatitjak, akkor az izmok ellazitasa altal csokken
a fesziiltség. (lasd: https://www.youtube.com/watch?v=pFmzJ-wsTjM)

Megtanultak a 4-7-8 légzéstechnikatis, melynél 4 masodpercig beszivtak a levegot,
7 masodpercig benntartottak, 8 masodperc alatt pedig lassan kifujtak az felhasznalt
levegot. (lasd: https://www.youtube.com/watch?v=ti8 JaWmsAGY)

Kiprobaltak még a két orrlyukas joga légzéstis, mely abbdl all, hogy egyik orrlyukon
beszivtak, majd a masikon kilélegezték a levegot, majd ugyanazon az orrlyukon
beszivtak, és a masik orrlyukon szép lassan kilélegezték a levegot.

(lasd: https://www.youtube.com/watch?v=9zM4rJKwZOE)



A megfelelo légzéstechnika, a hosszu elnyujtott kilégzés ugyanis egyensulyi
allapotot hoz létre a szervezetben, ezt pedig a gyerekek is kdnnyen el tudjak
sajatitani és akar egy iskolai felelés vagy dolgozat eldtt is alkalmazhatjak.




4-7-8 légzo technika.

Irdnyitott autogén tréning.

(lasd: https://www.youtube.com/watch?v=pFmzJ-wsTjM )

Két orrlyukas jogalégzés.



Befejezésiil egy kis versikével téltodjetek, és mindig legyen id6tdk, hogy csendben
leliljetek, és megnyugodjatok. Fejlesszétek az o6nbizalmatokat, igy a belso
erotoket is! ©

Lélegezz
Amikor valami nem tetszik neked, allj meg és lélegezz!
Amikor valami hirtelen meglep, allj meg és lélegezz!
Amikor nehéz dontést kell hoznod, allj meg és lélegezz!
Amikor rajéssz, hogy nincs erad, allj meg és lélegezz!
Allj meg és lélegezz, amikor vihar van és birtokba vesz téged!

Amikor megallsz és levegot veszel, nem csinalsz mast, mint kiviilrol befelé
viszed az energiad!

Probalkozzatok, alkalmazzatok tobbszor az emlitett technikakat!
Legyetek nyugodtak hirtelen fellépo, varatlan helyzeteknél is!

Lélegezzetek nagyokat!
Onbizalmadat a bels6 nyugalom ergsiti meg!

Barmennyi dolgotok legyen is, mindig legyen id6tdk, hogy csendben egy kicsit
leiiljetek, atgondoljatok a gondjaitokat, és megnyugodjatok!

Jo egészseget, boldog életet kivanok,

Csilla neni!



