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Relaxacios gyakorlatok

Erdemes egy révid, par perces relaxaciéval kezdeni az egyes
foglalkozasokat. Ajanlunk nektek egy csokorra valét Bagdy
Eméke relaxacios gyakorlatai koziil valogatva.

Tengerészcsomé JE

A gyakorlatot tlve végezzik.
A gyerekek a bal bokat a jobb térdiikre helyezik. Jobb keziiket a bal bokara kulcsoljak.
Bal tenyeriikkel a bal talpukat megmarkoljak, a labujjak és a hajlat kozotti
domborulatra helyezik. Egy percig ebben a pozicioban maradnak behunyt szemmel,
meélyeket lélegezve. Belégzéskor a nyelvet a szajpadlashoz kell szoritani. Hagyjunk id6t
a gyakorlat hatasanak kialakulasara (agyfélteke 6sszehangolas, megnyugvas).

O Koncentracio fokozo

A "tengerészcsomd" gyakorlat folytatasa: UlS helyzetben a labakat kinydjtva, egyenes
derékkal, behunyt szemmel folytatjadk a meély légzést, keziiket az ujjbegyeken
satortetésen Osszetamasztjak. A gyakorlat gyorsan oldja a fesziiltségeket és fokozza a
koncentracios készséget.
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Légzésritmus kivetés 2 percen 4t J g |

A gyerekek tlilnek vagy fekszenek, esetleg a padra borulva, pihené poziciéban kezdik a
gyakorlatot. Megkérjiik 6ket, hogy behunyt szemmel kévessék sajat, természetes
légzésritmusukat. Helyezzék el két keziiket ugy, hogy tenyeriikkel nyomast tudjanak
gyakorolni a padra vagy a padléra. Amint a légzésre rahangolodtak, gyakoroljanak
enyhe nyomast a padra a tenyeriikkel minden belégzéskor, és engedjék fel a nyomast,
amikor a kilégzés fazisara kertil sor. Figyeljenek az 6sszehangolodasra.
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* Energiacsillag

A gyerekek korben vagy padjaik mellett allnak. Sziikség van karnyujtasnyi szabad
térre, mely egyenes tartasbol indul. Felemelik oldals6 kozéptartasba a bal karjukat, és

elképzelik, hogy egy aranyszalat vezetnek végig innen a gyakorlatban. Megtartjak a bal
kart és a jobb labukkal kilépnek terpeszbe jobbra. Az aranyfonalat vezetik. Ezutan
kihuzzak a torzsiiket olyan sudaran, mintha meg akarnanak néni néhany centimétert.
(Az aranyfonal velitk halad.) Ezutan a bal labukkal lépnek ki, megndvelve a
terpeszallast. Végiil a jobb kart emelik oldals6 kozéptartasba. Ebben a kinyitott
allapotban, amely hasonlatos Leonardo da Vinci hires képéhez, amelyen az ember a
legnyitottabb helyzetben all, mindenki harmincig szamol magaban. Nem engedi el a
tartasat.

A gyakorlat elvégzése utan felrajzolunk a tablara egy palcikaembert, ebben a tartasban.
Beszamozzuk: 1. bal kar, 2. jobb lab, 3. fej, 4. bal lab, 5. jobb kar. Kossiik 6ssze a
szamozott pontosak szinessel! Egy csillag rajzahoz jutunk.

Ilyen mozgasinditasi sorrend jellemzi a tengeri csillagot, a vadrézsa szirmait és
minden 6t0s szerkezeti él6lényt. Az az energizalas dinamikai képlete. Tanitsuk meg a
gyakorlatot és barmikor alkalmazhatd, napi kétszer ismételhetd. Leghasznosabb egy
oran belil kétszer elvégezni. (Tudomanyosan igazolt keringés szabalyozoé, energizalo,
innen kapta a nevét.)

Koncentrativ [azitas e

A gyakorlatot az alabbi moddon vezetjik veégig, lassan, tagoltan, szilinetekkel a
mondatok kozott...

»Helyzeked]j el jo kényelmesen. Keresd meg azt a helyzetet, amelyben jol esik egy
kicsit magadra figyelni és segiteni, hogy igazan jol érezhesd magad.... Ha befelé
figyelsz, arra, hogy mi is torténik, amikor keresed testi kényelmedet és a kellemes
allapot elérését, észreveszed, hogy milyen élesen miikodik a figyelmed minden Kkicsi
zajra €s zorejre. Amikor ezt megtapasztalod, azt a gondolatot tizened magadnak:

Most elengedem a zajokat, minden zavaro zorejt és csak arra figyelek, ami bennem
torténik... az izmaimban.... a kezemben.... a karomban.... a vallamban... a nyakamban....
Es ha jél esik, a padra is hajthatom a fejem, a karomra.... hogy a fejem is megpihenjen.
Ha pedig az esik jol, hogy egyenesen iilve nekitamasztom a hatam a padnak vagy a
széknek, akkor ezt a helyzetet valasztom.
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Minden lecsendesedik... Egyre jobban észreveszed, hogy a tested élvezi a pihenést...
Engedd, hogy teljesen a tiéd legyen ez a pillanat, hogy megéld, hogyan valaszolnak az
izmaid erre a helyzetre, mit érzel a testedben, a térzsedben, a labadban....

Engedd mindezt felfedezni, figyeld és érezd at, mire képes a tested, ha felkinalod
szamara az ellazulas néhany percét.

Nagyon jo... Mert ami most benned torténik, az pontosan igy van jol... Csak azt élheted
at, amit itt és most megengedsz magadnak... Az torténik, amire sziikséged van vagy
amit lehet8vé teszel... [gy most engedd, hogy annyira lazulj el, amennyire jél esik, amit
megengedsz magadnak... Amire sziiksége van a szervezetednek...

Bizd ra magad a tested bolcsességére, mert jobban tudja mire van sziikséged, mint te
magad.... Tiéd ez az id6... Engedd az ellazulast... (Hagyunk egy kis csendet.)

Most pedig eszedbe jut egy-két szd, ami a legjobban kifejezi, mit is érzel a te sajat
ellazulasodban.... Hozd ezt ki magaddal.... Majd elmondod.... Most pedig indulj el a
befelé figyelésbdl visszafelé.... Es érezd, egy csodalatos fény vilagitja be a magasbdl a
fejedet, testedet, labadat, végigarad és feltolt energiaval.... Ezt hozd ki magaddal. Ha
megérkeztél a sajat tempddban, akkor nyujtézkodj egy joles6t! Egészségedre!”

Most mondd el, mit éltél at, milyen szavakat hoztal, amelyek kifejezik, amit te itt és
most ateltél!

Forras: Bagdy Emdke: Pszichofitness gyermekeknek, sziil6knek és nevel 5knek

A konyvben tovabbi hasznos relaxacios gyakorlatokat és meditaciokat talalsz
korosztalyos bontasban.

Fontos! A program minden irott és szébeli anyaga joguédett! Az ebben a dokumentumban
taldlhaté anyagnak a felhasznalasa a foglalkozasokon kiviili mas nyilvanos eseményeken
vagy tovabbadasa harmadik félnek kizarélag a Jobb Veled a Vilag Alapitvany eldzetes
engedélyével lehetséges!
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