Witam wszystkich serdecznie przesytam Wam tutaj kilka ¢wiczen relaksacyjnych, ktoére
wykonujecie kazdego dnia tygodnia. Cwiczenia te wspomagaja prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego, pomagajg nam w walce ze stresem oraz nadmiernym napieciem
miesniowym. Przyktadowe ¢wiczenia mozna wykonywac bez wzgledu na miejsce i pore dnia,
a takze pomiedzy innymi zadaniami podczas nauki zdalnej. Ponizej pie¢ przyktadowych
¢wiczen, ktére prosze wykonywaé codziennie.

1.

Bedac w pozycji stojgcej z opuszczonymi rekami, nalezy zacisngé piesci, wciggnac
powietrze nosem i napigc¢ barki. Po ok. 5 sekundach nalezy strzagsng¢ ramiona w dét i
wypusci¢ powietrze ustami. Najlepiej powtdrzy¢ to ¢wiczenie 10 razy

Uregulowanie oddechu - ta technika relaksacyjna polega na tym, aby przyja¢ wygodng
i najbardziej komfortowag dla siebie pozycje i w petni skupic sie na oddechu. Aby utatwic
koncentracje, mozna zamkngé oczy i wykonywaé naprzemienny wdech i wydech.
Wazne jest, aby podczas wykonywania ¢wiczenia powietrze wcigga¢ nosem, a
wypuszczaé ustami. Cwiczenie powtarzamy okoto 5 minut.

Rozcigganie - jest to bardzo wazny element dnia, ktéry powinien by¢ wykonywany
codziennie rano po przebudzeniu. Rozcigganie mozna wykonaé, lezagc na tézku -
wystarczy wyprostowane rece unies¢ nad gtowe az do momentu odczuwania
rozciggania miesni. W tym samym momencie nalezy rozciggac takze nogi - ¢wiczenie
powtarzamy 10 razy.

Z pozycji skulonej wykonaj powolne wstawanie do pozycji pionowej, lekki skton w tyt z
wymachem ragk wyprostowanych za gtowe, a nastepnie powrdt do pozycji skulone;.
Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

Unie$ ramiona wyciggajac rece w bok. Napinaj miesnie rak i ramion przez 5 sekund,
nastepnie rozluznij sie ¢wiczenie powtérz 10 razy.



