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CWICZENIA ODDECHOWO - RELAKSACYINE

WYBIERZ MIEJSCE | ZACZNI)

Wybierz w swoim mieszkaniu miejsce, gdzie
przez chwile nikt nie bedzie Ci
przeszkadzat.

Cwiczenie rozpocznij od wyciggniecia rak
nad gtowag. Stan na palcach i wyciagnij
swoje ciato, jak najbardziej dasz rade.
Sprobuj wytrzymac w tej pozycji ok 15 -

20 sekund. Cwiczenie powtdrz 5 razy.

STAN W ROZKROKU

A teraz stan w najwiekszym rozkroku, jakim
mozesz. Pamiegtaj o bezpieczenstwie :)
Potéz rece na podtodze, jak najdalej od nog
(stopy nie powinny odrywac sie od podtogi).
Sprobuj oprzec sie na przedramionach.
Wytrwaj tak przez 15 - 20 sekund. Cwiczenie
powtdrz 5 razy.

WPRAW W RUCH

Stan tak, zeby stopy byty ustawione na
szerokosc¢ barkow. Rozluznij rece. Zacznij
nimi energicznie poruszac (potrzgsac).
Nastepnie delikatnie wpraw w ruch ramiona
i gtowe. Przesuwaj ruch na tutéw i nogi.
Wpraw w ruch cate ciato. Po chwili przerwij
ruchy, zrob swobodny skion. Sprobuj
dotknac¢ dtoniami podtoge. Wypusc

ze swojego organizmu wszystkie troski.

UKLEKNI) 1 0DDYCHAJ

Wykonaj klek podparty. Staraj sie, by rece
nie przekraczaty barkow. Wez gteboki
wdech przez nos. Wydychajgc powietrze
opusc delikatnie gtowe, wyciggnij do gory
kregostup. Sprobuj wytrzymac w tej pozycji
od 30 sekund do 2/3 minut.

URUCHOM WYOBRAZNIE

IWyobraz sobie miejsce, w ktorym czutes sie
przyjemnie, byto Ci dobrze, ktére pozwoli Ci
sie odprezyc. Wyrowhnaj oddech i skup sie

Specjalistyczna Porad na wtasnych myslach. Catkowicie odetnij
tel. +48 12 422-43-83, sie na kilka minut od otoczenia.

pppddd@op.pl
31_046 KrakéW, UIS’ OPRACOWANIE MATERIALOW NA PODSTAWIE INFORMACII Z INTERNETU
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Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna Dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi
tel. +48 12 422-43-83, 660-637-312

pppddd@op.pl

31-046 Krakéw, ul. Sw. Gertrudy 2

www.poradnia-psychologiczna.com
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Zacznij od gtowy i przemieszczaj sie do stop
lub na odwrét - zacznij od dotu i powoli dojdz
do gtowy. Cwiczenie wykonuj siedzac na
krzesle, kanapie lub fotelu.
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SPECJALISTYCZNA PORADNIA PSYCHOLOGICZNO - PEDAGOGICZNA
DLA DZIECI Z NIEPOWODZENIAMI EDUKACYJNYMI W KRAKOWIE
UL. SW. GERTRUDY 2
TEL. 12 422 43 83; 660 637 312; PPPDDD@OP.PL;
WWW.PORADNIA-PSYCHOLOGICZNA.COM
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