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W tej lekcji poznates:

o Metody efektywnej rozgrzewki,
e Elementy strechingu,
e ROzne Cwiczenia fizyczne, ktére pomagajqg obnizycC stres,

o Cwiczenia odblokowujgce i wzmacniagjgce meridiany — makko
ho,

e Elementy tai chi.

.o

Ponizej fragment lekcji — rozgrzewka i proste ¢wiczenia pomagajgce
obnizyc stres.

PROSTE CWICZENIA RELAKSACYJNE

ROZGRZEWKA

Przed kazdymi ¢wiczeniami, zwtaszcza rozciggajgcymi - takimi, jak
joga czy streching - warto wykonac ogdlng rozgrzewke. Przyktad:

Wykonaj krgzenia po 10 w obie strony:



gtowy,
barkow,
tokci,
nadgarstkow,
tutowia,
bioder,

kolan,

stop.

Ponadto mozesz zrobi¢ wymachy na boki, w przdd i w tyt wyzej
wymienionych czesci ciata.

CWICZENIA FIZYCINE POMAGAJACE OBNIZYC STRES

Drzewo na wietrze - stoimy, a stopy rozstawiamy na szerokosc¢
bioder, ramiona unosimy w goére. Falujemy rekami, imitujgc ruch
gatezi na wietrze. Cwiczenie nalezy powtdrzy¢ kilka razy, az
napiecie miesni catkowicie zniknie.

Strzgsanie napiecia - stoimy z rekoma opuszczonymi wzdtuz
tutowia. Wdychamy nosem powietrze, rownoczesnie podnoszgc
barki i ramiona. Zatrzymujemy powietrze na krotkg chwile, a
wydychajgc je, energicznie strzgsamy ramiona.

Rozluznienie barkow - siedzimy lub stoimy prosto z
wyprostowang gtowq, rozluznionymi szczekami, ramionami i
rekoma. Oddychamy rytmicznie przez nos. Ramiona podnosimy
tak, jakbysmy chcieli dotkng¢ nimi uszu. Po kilkukrotnym
powtorzeniu cwiczenia wykonujemy kilka okreznych ruchow
ramionami.

Rozcigganie ciata — stoimy, siedzimy lub lezymy i rozciggamy
miesnie swojego ciata tak, jakbysmy chcieli stac sie dtuzsi. Dobrze
jest w trakcie tego ¢wiczenia ziewac.

Rozluznianie szyi i karku - krecimy gtowq tak, jakbysmy chcieli
nosem narysowac symbol elipsy.

Skupienie na zmystach — wszelkie czynnosci codzienne, jak np.
picie kawy, wykonujmy uwaznie i koncentrujgc sie na ,,tu i teraz”.



. Robienie réznych rzeczy nowymi sposobami — przetamanie
automatycznych reakcji pozwala stworzy¢ nowe mozliwosci
reakcji ruchowych i emocjonalnych
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