Drodzy uczniowie ...

Nauka zdalna to konieczno$¢ spedzania wielu godzin przed monitorem.
Kiedy czujecie nharastajace hapiecie w mies$niach mozecie przeciwdziatal
dotkliwym nastepstwom. Béle gtowy, sztywnienie miesni okolic szyi, mrowienie
koficzyn to tylko niektére dolegliwosci.

Méwimy stop. Nie warto czekac .

Proponuje Wam ¢éwiczenia , ktdre szybko rozluznig napiete miesnie.

Oto kilka z nich.

Odprezajace rozcigganie catego ciata- KOT

1. Stan lub usigdZ wygodnie . WyobraZz sobie , ze jeste$ kotem stopniowo
wybudzajgcym sie ze snu. Poprzez ,,wycigganie” catego ciata od czubka gtowy,
az do koniuszkow palcéw, powoli, stopniowo i metodycznie rozciggaj kazdy
miesien , kazde Sciegno ciafa tak, zebys poczuf sie dtuzszy.

2. Rozcigganiu moze towarzyszyc¢ ziewanie.

3. Szczegblnie przyjemne rozcigganie jest zaraz po obudzeniu . Ale przy pracy
przed komputerem wskazane .



Rozluznianie szyi karku — PEDZEL

Cwiczenie to pozwoli Ci odprezyé szyje i kark.
1. Stan tak, aby$ miat wokot siebie duzo miejsca. Oczyma wyobrazni zobacz, jak Twdj
nos zmienia sie w pedzelek .

2. W wyobrazni zacznij malowac ,,pedzlem” symbol nieskoficzonosci . Sprobuj jeszcze
raz w drugg strone .

3. Po tym ruchu napisz swoje imie koricem nosa , patrzagc w lewo, nazwisko patrzagc w
prawo.

4. A teraz kreseczki géra — doft.

Swobodne oddychanie
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1. Usigdz swobodnie na fotelu. Potdz rece na kolanach. Zamknij oczy i rozluznij
miesnie twarzy i szyi. Oddychaj swobodnie i rytmiczne .
2. Catg uwage skieruj na oddech, podazaj za nim .

3. Skup sie na tym jak powietrze przechodzi przez nozdrza do ptuc. | wypetnia
cate ciato. Obserwuj jak powietrze opuszcza Twoje ciato.
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B4l miesni i gtlowy juz Ciebie nie dotyczy .

Pozdrawiam

Hanna Sitkiewicz -pedagog



