W-F W DOMA [

»,Odprez sie, oczys¢ umyst,
zapomnij o wszystkim,
a odkryjesz w swej duszy ogromny skarb.”

Paulo Coelho

Drogie uczennice, drodzy uczniowie, rodzice,

dzisiaj prezentujemy Wam jak skutecznie radzi¢ sobie z lgkiem i stresem. Przedstawiamy zestawy ¢wiczen oddechowych,
oraz techniki relaksaciji.

Swiadomy oddech to lepsze zdrowie i spokojny umyst.
Prawidtowe oddychanie moze sta¢ si¢ ,,magicznym” sktadnikiem wplywajacym na zachowanie zdrowia oraz bardziej
wydajnego umystu. Swiadomy oddech zmniejsza poziom cinienia krwi, uczy zachowywaé spokoéj i odstresowac sie.
Badania pokazuja, ze regularne ¢wiczenia oddechowe:

*zmniejszajg ztos¢ 1 stany depresyjne,

*zwiekszaja poczucie szczescia,

*polepszaja sen,
*wzmacniajg nasza zdolnos¢ do kontrolowania emocji i radzenia sobie w trudnych sytuacjach,
*zmniejszaja impulsywnos$¢, zachcianki i uzaleznienia,
@  *zmnicjszaja poziom stresu, reguluja poziom kortyzolu — hormonu stresu,
*wzmacniajg system odpornosciowy,
*zmniejszajg bol poprzez wptyw na odpowiedzialne za rekcje na bol czesci mozgu.

Czy wiesz, ze przecietny czlowiek wykonuje:

v 16 oddechow na minute,

v 960 oddechow na godzine,

v 23 tys. oddechow dziennie,

v ponad 8 mln oddechow rocznie?

Cwiczenia oddechowe

I. Gleboki oddech brzuszny — to jedna z najlepszych technik na obnizenie poziomu stresu. Dziata przed egzaminami i
innymi stresujacymi sytuacjami. Wykonywana codziennie przez minimum 10 minut pomaga obnizy¢ ci$nienie krwi i puls
serca.
1. Usiadz na podlodze z prostym krggostupem, jedna rgke poldz na klatce piersiowej drugg na brzuchu.
2. Zacznij wdycha¢ powietrze nosem i wydycha¢ ustami. Mozesz poczuc jak rgka potozona na brzuchu unosi sig¢ i
opada w przeciwienstwie do reki na piersiach, ktora nie porusza si¢ w znaczacy sposob.
3. Sprobuj podczas wdechu wciagng¢ maksymalng ilo§¢ powietrza (by dostarczy¢ jak najwigcej tlenu) a podczas
wydechow nie przestawaj powoli liczy¢.

II. Relaksujace ¢wiczenie oddechowe ,,4-7-8” — Technike ,,4-7-8” mozesz praktykowa¢ w dowolnym
miejscu i momencie, aby uspokoi¢ sie i wyciszyé. Cwiczenie pomaga takze na lepszy sen. Efekty
¢wiczenia stang si¢ wyraznie widoczne w momencie jego opanowania.

1. Zacznij w pozycji siedzacej, z wyprostowanym kregostupem. Pot6z czubek jezyka na gornym podniebieniu tuz za
zgbami i trzymaj go w tym miejscu przez caly czas trwania ¢wiczenia.
Zréb wydech caltkowicie przez usta, pamietaj o jezyku. Dzwigk wydychanego powietrza powinien by¢ wyrazny.
Zréb wdech nosem liczae po cichu od 1 do 4.
Zatrzymaj powietrze liczac powoli i pewnie od 1 do 7.
Wypus¢ powietrze ustami liczac od 1 do 8.
Powtorz sekwencje cztery razy.
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I11. Liczenie wydechdw — to ¢wiczenie jest czeScig praktyki zen i polega na zroznicowaniu dlugosci trwania wydechu.
Jest niezwykle proste, wycisza umyst.
1. Usiadz wygodnie z wyprostowanym kregostupem, pochyl lekko gtowe przed siebie i zamknij oczy.
2. Przez chwile sprobuj poglebionego oddechu, nastepnie wrd¢ do swojego normalnego tempa.
3. Podczas wydechu powietrza przez nos policz do jednego. Podczas kolejnego wydechu policz do dwoch i
nastgpnie kolejno do trzech, czterech i1 pigciu. Kolejny cykl powtdrz wracajgc do liczenia na wydechach
zaczynajac od liczby jeden.


https://lubimyczytac.pl/autor/14849/paulo-coelho
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IVV. Oddychanie naprzemienne nosem (Nadi Shodhana) — ta metoda zwigksza nasza uwazno$¢, a takze poprzez
polaczenie pracy lewej i prawej potkuli mozgu poprawia jego efektywnos¢. Sprawdza si¢ w kryzysowych sytuacjach,
kiedy potrzebujemy si¢ skupi¢ lub pobudzi¢. Dziata jak kawa, dlatego nie powinno si¢ wykonywac tego ¢wiczenia przed
snem.
1. Usiadz w wygodnej pozycji medytacyjne;j.
2. Poldz kciuk prawej dioni na prawym nozdrzu i lekko przycisnij. Zréb wdech lewym nozdrzem.
3. Nastepnie potoz palec serdeczny prawej reki na lewym nozdrzu i przyci$nij. Usun kciuk z prawego nozdrza i
wypus¢ powietrze prawa dziurka. Powtarzaj sekwencje zmieniajac naprzemiennie wdychane i wydychane
powietrze raz na lewg, raz na prawg strong.

Muzyka relaksacyjna

Stuchanie muzyki relaksacyjnej jest wspanialym sposobem taczenia si¢ z naszym najbardziej spokojnym ,ja”. Jezeli
uwazasz, ze nie masz czasu na codziennie ¢wiczenia relaksacyjne, to znaczy, ze wtasnie nadszedl czas, aby zaczac¢ to
robi¢. Pamigtaj, ze 21 dni wystarczy, aby nabra¢ zwyczaju, ktory poprawi jakos¢ twojego zycia i zmniejszy uczucie
niepokoju.

Marconi Union ,,Weightless”

Estas Tonne i Dimitri Artemenko ,,Divine Smile,,
Yiruma ,,River flows in you”

Joe Hisaishi ,,The Sixth Station”

Quatro Cantaros ,,Mataji — As Maes Sagradas”
Bandgladesh ,,Hung Drum Amsterdam 2015”
okia Traoré ,,Wanita”

Enya ,,Caribbean Blue”
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Techniki relaksacyjne - przygotowanie do é¢wiczen

Gdy juz znalezliSmy wtlasciwe miejsce, najlepiej zamknigty pokodj, czy inny odizolowany zakatek,
zadbajmy o to, aby nic nam nie przeszkadzalo, wylaczmy telefon i inne tego typu urzadzenia. Do
relaksacji dobrze jest ubra¢ si¢ w luzne, wygodne ubranie, zdja¢ buty, zegarek, okulary, bizuterie.

Zaczynamy od przyjecia wygodnej pozycji lezacej, pollezacej lub siedzacej. Zamykamy oczy i
wykonujemy na poczatek kilka glebszych oddechow. To maja by¢ oddechy przeponowe, wykonywane
$wiadomie, to znaczy, ze koncentrujemy si¢ na czynno$ci, oddychania, staramy si¢ wyciszy¢ i
pozwalamy mys$lom swobodnie ptyna¢.

Trening Jacobsona

Trening relaksacyjny Jacobsona jest bardzo prosty, bo polega na napinaniu i rozluznianiu okreslonych grup mie$ni. Wraz
z wdechem napinasz dany migsien, utrzymujesz go w napigciu przez okoto 5 sekund, a nastepnie z wydechem
rozluzniasz.

Robisz krotkg przerwe, by przez kilkanascie sekund spokojnie obserwowac reakcje swojego organizmu - koncentrujesz
si¢ na tym, by w petni odczu¢ r6znice¢ migdzy napictym a rozluznionym mig$niem.

Trening Jacobsona link
https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM

Trening Schultz’a

Inna jego nazwa to trening autogenny. Uznawany jest za metod¢ relaksacji i pomaga wyleczy¢ stany lekowe,
przygnebienie, nerwice oraz zaburzenia i uzaleznienia. Trening ztozony jest z 6 ¢wiczen, ktdre powinny by¢ wykonywane
w ciszy 1 spokoju 2 lub 3 razy kazdego dnia.

Trening Schultz’a link

https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

Pamietaj lek i stres obnizaja odpornos¢ !
POWODZENIA!
TRZYMAMY KCIUKI!

WASI NAUCZYCIELE
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO


https://www.youtube.com/watch?v=UfcAVejslrU
https://www.youtube.com/watch?v=YOdB0qiUxBA
https://www.youtube.com/watch?v=7maJOI3QMu0
https://www.youtube.com/watch?v=VbRmFSQYeac
https://www.youtube.com/watch?v=_UEUQZsaDZ4
https://www.youtube.com/watch?v=RZdGUrqTbjA
https://www.youtube.com/watch?v=wYpfIUBYKM0
https://www.youtube.com/watch?v=Jl8iYAo90pE
https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

