Propozycja VI Dzien VI

Cwiczenia relaksacyjne, ktére mozesz wykonasz codziennie w domu w trakcie nauki.

To jeden z najlepszych sposobdw na szybkie pokonanie stresu

Wystarczy dostownie 5 minut, by uporac sie ze zmeczeniem i stresem. Zachecamy Was do
znalezienia kilku minut i wykonania wybranego ¢wiczenia lub ¢wiczen - dzieki takiemu
szybkiemu relaksowi o wiele tatwiej bedzie znaleZ¢ sity do wykonywania dalszych szkolnych
obowiqgzkow.

Zwiekszenie sSwiadomosci wtasnego ciata
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Usigdz lub potdz sie wygodnie, nie zamykaj oczu.

Skoncentruj swoja uwage na Swiecie zewnetrznym, obserwuj to, co dzieje sie
dookota, mysl o tym.

. Teraz zamknij oczy, uspokdj oddech.

Wstuchaj sie w odgtosy, ktére do Ciebie docierajg i poczuj zapachy, ktére Cie otaczaja.
Nastepnie przenie$ swojg uwage na wtasne ciato, ,,badaj” rézne jego czesci.

Na zmiane przeno$ uwage raz na $wiat zewnetrzny, raz na wewnetrzny.

Drzewo na wietrze

W postawie swobodnej rozstawiamy stopy na szerokos¢ bioder, ramiona unosimy w gore.
Imitujemy ruch gatezi na wietrze. Cwiczenie nalezy powtdrzyé kilka razy, az napiecie mieéni
catkowicie zniknie.

Dla pracujacych przy komputerze (a przeciez teraz robicie to codziennie)

Wielogodzinna praca przed monitorem komputera nie pozostaje bez wptywu na nasze
zdrowie i samopoczucie. Dlatego tez wazne jest przestrzeganie pewnym podstawowych
zasad. Oto one:
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Zadbaj o to, by mie¢ wygodne krzesto.

SiedzZ prosto.

Czesto, nawet siedzac, przeciagaj sie i rozciggaj miesnie.

Przynajmniej co godzine réb sobie pieciominutowg przerwe.

Gdy poczujesz, ze twoje oczy sg zmeczone, zaston je na chwile dtoAmi.

RAb sobie przerwy na mruganie powiekami.

Co jakis czas odrywaj wzrok od monitora, patrz w dal, najlepiej przez okno.
Gimnastykuj oczy — spdjrz najpierw w gore, potem w dét, w lewo, w prawo. Na koniec
rysuj oczami kota, w jedng i drugg strone.

Postaw przy komputerze jakis przedmiot, ktéry lubisz (np. ulubiona roslina, zdjecie,
maskotka) i spogladaj na nig, by zrobi¢ sobie krétkg przerwe.

Rozluznij kark i powoli, i spokojnie kre¢ gtowg w rézne strony, gteboko przy tym
oddychajac.



Szybka relaksacja

Wybierz sobie przedmiot, na ktéry czesto spogladasz w ciggu dnia. Moze to by¢ np. kubek,

lampa,

obraz, itp. Nastepnie spdjrz na te rzecz i wez gteboki oddech, a po chwili zacznij

wypuszczac powietrze ustami. Caty czas mysl o tym, ze jestes$ spokojny, zrelaksowany,
rozluzniony. Zréb kilka takich wdechow i wydechéw.

Wybierz sobie przedmiot, na ktéry czesto spogladasz w ciggu dnia. Moze to by¢ np. kubek,

lampa,

obraz, itp. Nastepnie spdjrz na te rzecz i wez gteboki oddech, a po chwili zacznij

wypuszczac powietrze ustami. Caty czas mysl o tym, ze jestes$ spokojny, zrelaksowany,
rozluzniony. Zréb kilka takich wdechéw i wydechéw.

Trzyminutowy relaks
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Usigdz prosto na brzegu krzesta i usmiechnij sie.
Wez pie¢ wolnych, gtebokich oddechdéw i oczys¢ swoj umyst ze wszystkich mysli.
W czasie ¢wiczenie oddychaj spokojnie i rytmicznie.

Unies$ ramiona, prébujac dotkng¢ nimi uszu, jednoczesnie wyciggajgc przed siebie
rece. Napinaj miesnie rak i ramion przez 5 sekund, nastepnie rozluznij sie.

Unie$ powtdrnie ramiona, tym razem wyciggajac rece w bok. Napinaj miesnie rak i
ramion przez 5 sekund, nastepnie rozluznij sie.

Zréb delikatny skret gtowa, dwa razy w prawo i dwa razy w lewo.

Wyciagnij rece nad gtowe tak, jakbys$ wspinat sie po drabinie — przez ok. 10 sekund.
Rozluznij sie.

Patrzac prosto przed siebie, powoli i ostroznie wykonaj ciatem skret w prawo, tak

daleko jak mozesz, prébujgc chwyci¢ oparcie krzesta. Nastepnie powtdrz te czynnosé,
wykonujgc skret ciata w lewo. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej i rozluznij sie.

Unies$ prawa noge i wykonaj krgzenie stopg piec razy. Powtdrz éwiczenie z lewg noga.
Cwiczenie mozna powtdrzy¢ kilka razy.

Unies obie nogi i podciggnij palce stdp do siebie tak, by poczu¢ napiecie w tydkach —
wytrzymaj w tej pozycji przez 5 sekund. Rozluznij sie.

Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze znajdujesz sie w jakims mitym i spokojnym miejscu.
Rozluznij wszystkie czesci ciata, w ktdrych czujesz napiecie. Oddychaj wolno,
spokojnie i gteboko przez ok. minuty.

Teraz, wypoczety i zrelaksowany, mozesz powrdci¢ do swoich zajec.

Stan prosto, rece opus$é wzdtuz tutowia.

Zacisnij piesci, podnies barki i ramiona do goéry, jednocze$nie wciggajac nosem
powietrze.

Zatrzymaj powietrze na krotka chwile, po czym energicznie strzasnij ramiona w dot,
jednoczesnie rozluzniajac piesci i wydychajac gtosno powietrze ustami.

Powtorz ¢wiczenie kilkakrotnie.



Rozluznienie i rozgrzewanie barkow sprzyjajace lepszemu oddychaniu

1.

Usigdz lub stan prosto, wyprostuj gtowe, rozluznij szczeki, ramiona i rece. Oddychaj
rytmicznie przez nos.

Podnies kilka razy ramiona tak, jakby$ chciat dotkng¢ nimi uszu.

Powtdrz ¢wiczenie kilkakrotnie, a nastepnie — po krétkim odpoczynku — wykonaj kilka
okreznych ruchéw ramionami, do przodu i do tytu.

Rozluznienie miesni szyi i karku sprzyjajace lepszemu oddychaniu
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Usigdz lub stan prosto, wyprostuj gtowe, rozluznij szczeke, barki, ramiona i rece.
Przez caty czas wykonywania ¢wiczenia rytmicznie oddychaj przez nos.

Powoli i spokojnie obréé gtowe w prawo, az poczujesz lekki opér.

Teraz powtdrz czynnos$é obracajgc gtowe w lewo.

Wré¢ do pozycji wyjsciowej, sple¢ dtonie na karku i powoli odchyl gtowe do tytu,
napinajac lekko miesnie szyi.

Wré¢ do pozycji wyjsciowej, rozluznij ramiona i rece.

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

Wré¢ do pozycji wyjsciowej, odpocznij chwile.

Powoli i spokojnie przechyl gtowe w bok, w prawo, tak by dotkngé prawym uchem
prawego ramienia.

Wrdc¢ do pozycji wyjsciowej, odpocznij chwile.

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

Zrywanie jabtek

1. Stan prosto w lekkim rozkroku, z opuszczonymi luzno wzdtuz tutowia rekami.

2. Wyobraz sobie, ze wysoko nad Twojg gtowg wiszg piekne jabtka, ktdére chcesz zerwad.

3. Wyciaggnij prawa reke tak wysoko, jak to mozliwe, odrywajac lewg stope od podtogi i
zerwij pierwsze jabtko.

4. Wrdéc do pozycji wyjsciowej, odprez ciato.

5. Teraz siegnij lewa rekg po kolejne jabtko, odrywajgc prawg stope od podtogi.

6. Wrdé do pozycji wyjsciowej, odprez ciato.

7. Cwiczenie mozesz wykonaé tyle razy, na ile jabtek masz ochote.

Mokry pies

1. Nabierz powietrze i wypuszczaj je energicznie, ale nie za szybko, przez rozluznione
wargi tak, aby zostaty wprowadzone w drgania i powstat dzwiek ,brrr”.

2. Powtérz to kilka razy.

3. Nastepnie rozchyl lekko usta, rozluznij policzki i potrzgsaj gtowa jak pies wychodzacy
z kapieli i otrzasajacy sie z wody.

4. Ten sam ruch wykonaj ramionami, klatkg piersiowg, biodrami, dforimi i stopami.



Rozluznianie szyi i karku

1. W pozycji stojgcej lub siedzacej kre¢ gtowa tak, jakbys czubkiem nosa rysowat elipse,
symbol nieskonczonosci.

2. Nastepnie wykonaj to samo ¢wiczenie, krecac glowg w drugg strone.
Odprezajace rozcigganie ciata

W pozycji stojacej, siedzacej lub lezacej rozciggaj wszystkie miesnie swojego ciata tak, jakbys$
chciat sta¢ sie dtuzszy — mozesz przy tym ziewac lub gteboko wzdychac.

Rozluznianie mig$ni catego ciata

1. Potd: sie ptasko na plecach z poduszka pod gtowa, rozchyl lekko nogi, rece potdz
wzdtuz ciata, wewnetrzng czescig dtoni do gory.

2. Zamknij oczy, uspokdj oddech, rozluznij sie, wycisz, zrelaksu;.

3. Powoliispokojnie przeno$ swojg uwage na poszczegdlne czesci swojego ciata,
rozluzniajac kolejne miesnie, zaczynajac od gtowy i twarzy (czoto, miesnie twarzy,
zuchwa jezyk), stopniowo schodzgc coraz nize;j.

4. 4. Kiedy poczujesz catkowite rozluznienie, powoli i spokojnie zacznij wraca¢ do
rzeczywistosci — delikatnie otwdrz oczy, nastepnie mozesz usigsc i wstac.

Oddychanie przeponowe
Cwiczenie to wykonujemy, by uspokoi¢ oddech.
1. Poftd: sie ptasko na plecach z poduszka pod gtowa, rozsun lekko nogi, zamknij oczy.
Rozluznij miesnie twarzy, szczeki i brzucha.
Oddychaj spokojnie i rytmicznie.
Jedna reke potdz na brzuch, a drugg na klatce piersiowe;j.
Powoli i spokojnie wciggnij nosem powietrze.

Nastepnie powoli i spokojnie wypusc¢ cate powietrze przez lekko uchylone usta.

N o v ok w N

Powtarzaj wdechy i wydechy. Rozluznij ramiona i rece i rytmicznie oddychaj

Mam nadzieje, ze sie udato. Potrafisz rozluzniaé sie, relaksowac i odpoczywac. Takie
¢wiczenia sg konieczne, szczegdlnie teraz, gdy jestescie nauczani zdalnie i w zwigzku z tym
duzo czasu spedzacie przy komputerze. Oczywiscie réwniez, gdy juz wrécicie do szkoty
mozecie nadal wykonywac te ¢wiczenia (jest to nawet wskazane). Proponuje ponadto byscie
¢wiczyli wspodlnie z rodzicami i rodzenstwem- im réwniez sie przyda rozluznienie, redukcja
stresu i relaks.
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Przy opracowywaniu korzystatam z :

e Pokonaj stres dzieki technikom relaksacji - D. Gmitrzak
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e (Od stresu do sukcesu. 9 sposobéw na szczesliwe zycie — Agata Limanowska

e Uwaznosc. Trening redukcji stresu metodg mindfulness — Bob Stahl, Elisha Goldstein



