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GIMNASTYKA//

Jedng z form zajeC sportowych, ktore organizujemy w Osrodku, sg zajecia
relaksacyjne. Pomagajg one zredukowac napiecie, skutecznie walczg ze
stresem, wptywajg na dobry nastrgj. Jedng z form zajec relaksacyjnych jest
wizualizacja- wyobrazanie sobie, ze jesteSmy w zupetnie innym miejscu- w
lesie, nad morzem, w gérach itp.

Zachecam Was, abyscie dzis skorzystali wiasnie z tej formy zajec.
Przewietrzcie pokdj, zatdzcie wygodne ubranie, znajdzcie sobie wygodne
miejsce, mozecie takze sie potozyC. Przedtem jednak wykonaijcie ¢wiczenia
rozciggajace, ktore proponowatem Wam jako pierwsze.




Wyobrazcie sobie, ze jestescie w lesie. Stonce
przyjemnie grzeje, wieje lekki ciepty wiatr. Wstuchajcie
sie w odgtosy przyrody. Ustyszycie Spiew ptakow,
odgtosy tamanych gatgzek i szeleszczacej trawy
przebiegajgcego zwierzecia. Przypomnijcie sobie, jak
pachnie zywica. Pomoze Wam w tym muzyka dostepna
pod tym linkiem (wystarczy skopiowac go do
przegladarki):

https://www.youtube.com/watch?v=19CzI58I7iU

Pamietajcie, aby w miare mozliwosci mie¢ zamkniete
oczy i gteboko oddychac: wdech nosem i powolny
wydech ustami.




Wyobrazcie sobie, ze jestescie w gorach. Stonce
przyjemnie grzeje, wieje lekki ciepty wiatr. Wstuchajcie
sie w odgtosy przyrody. Na pewno ustyszycie wiatr, bycC

moze odgtosy zwierzgt gorskich, szmer gorskich

potokow. Wyobrazcie sobie przestrzen. Patrzycie
dookota siebie, a na horyzoncie widac tylko kolejne
szczyty gor. Pomoze Wam w tym muzyka dostepna pod
tym linkiem (wystarczy skopiowac go do przeglgdarki):

https://www.youtube.com/watch?v=BzpheDcdgzg
Pamietajcie, aby w miare mozliwosci mie¢ zamkniete

oczy i gteboko oddychac: wdech nosem i powolny
wydech ustami.



Wyobrazcie sobie, ze jesteScie nad morzem. Wieje lekki,
Ciepty wiatr, czujecie stony posmak, piasek przyjemnie
grzeje Was w stopy. Styszycie szum fal i odgtosy mew.

By¢ moze raz na jakis czas na horyzoncie pojawi sie
zarys statku. Pomoze Wam w tym muzyka dostepna pod
tym linkiem (wystarczy skopiowac go do przeglagdarki):

https://www.youtube.com/watch?v=mai_J-9VfFQ

Pamietajcie, aby w miare mozliwosci mie¢ zamkniete
oczy i gteboko oddychac: wdech nosem i powolny
wydech ustami.




Wyobrazcie sobie, ze jestescie na face. Swieci storce,
wieje przyjemny wiatr, Pod stopami czujecie miekkg
trawe. Styszycie szum wiatru, ptaki, brzeczenie owaddw,
rechot zab z pobliskiego jeziorka. Czasem ustyszycie
muczenie krowy czy szczekajgcego psa. Czujecie pieknie
pachnace kwiaty. Pomoze Wam w tym muzyka dostepna
pod tym linkiem (wystarczy skopiowac go do
przegladarki):

https://www.youtube.com/watch?v=UGVer-XSNVI

Pamietajcie, aby w miare mozliwosci mie¢ zamkniete
oczy i gteboko oddychac: wdech nosem i powolny
wydech ustami.




