Szanowni Panstwo

»Codziennych trudow znoszenie ulatwi wewnetrzne uspokojenie”

Proponujemy Panstwu zestaw kilku krétkich ¢wiczen oddechowych, ktore pozwola
nieco si¢ rozluznié, zrelaksowaé, zmniejszy¢ napigcie, ktore czgsto odczuwamy zmagajac si¢
z trudami zycia codziennego, a w obecnej sytuacji jest ono szczegdlnie dotkliwe (jak wynika
z rozmow 1 konsultacji, ktore odbywamy codziennie z rodzicami uczniéw z roznych szkot).

Cwiczenia mozna wykonywa¢ w dowolnym momencie, réwniez wspélnie ze swoimi
dzie¢mi - do czego goraco zachgcamy.

A oto nasze propozycje prostych ¢wiczen na radzenie sobie z napigciami
wewnetrznymi.

Dla Rodzicow
1. Poczuj swoj oddech — jak powietrze wplywa i wyptywa z twojego ciala.
2. Oddychaj wolno i gieboko. Zacznij od swojego naturalnego oddechu. Potem co kilka
oddechoéw nabieraj nosem powietrze wolno liczac w myslach 1.. 2... 3.... 4.... Stopniowo
coraz dtuzej. Nastgpnie wstrzymaj oddech liczac jak poprzednio. Po chwili zrob gleboki
wydech, wypuszczajac powietrze ustami. Powtorz kilka razy caty cykl.
3. Oddychaj naprzemiennie. Zatkaj palcem 1 dziurke¢ nosa przez druga zrob ditugi wdech,
zatkaj ja, odblokuj pierwsza i1 powoli wydychaj powietrze. Powtarzaj ¢wiczenie
naprzemiennie. Postaraj si¢ by wydech byt jak najdtuzszy.

Dla Dzieci
Klasy I - IV

1.Zabawa z balonikiem lub ptasim piorkiem, ktore starasz si¢ za pomoca oddechu unosi¢
W powietrze jak najwyzej. Na koniec zabawy wyobraz sobie ze twoje ciato jest ,,lekkie jak
piorko”, a nastepnie ,,ci¢zkie jak kamien.” Powtorz cate ¢wiczenie 4-6 razy.

Klasy V - VIII
W trakcie oddychania nazywaj w mysli to co robisz w danej chwili, mowiac do siebie:

e przy wdechu — méwisz do siebie w myslach: ,,wciggam powietrze”

e W trakcie wydechu- ,, wypuszczam powietrze”

e pomiedzy wydechem a kolejnym wdechem: ,,rozluzniam si¢”.
Oddychaj w ten sposéb kilka minut.
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P.S. W dzienniku elektronicznym w zakladce dla uczniow, Panstwa dzieci znajda
¢wiczenia, ktore mozna wykorzysta¢ w wolnym czasie.



