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Tytuf cwiczenia: Karty relaksacyjne

Umiejetnosc¢ metapoznawcza: samoregulacja, samouspokojenie, radzenie sobie z

emocjami

Grupa wiekowa: 8+

Czas trwania: 5 minut

Potrzebne materiaty:
1. Troche wolnej przestrzeni wokét ciebie
2. 6 kart relaksacyjnych

3. Koc, jesli chcesz poczuc sie bardziej komfortowo

Opis dziatania:
Czasami po przerwie, podczas ktétni lub gdy czujemy sie przyttoczeni, nasze ciato i umyst
potrzebujg odrobiny spokoju. Te ,Karty relaksacyjne” majg pomdc Ci poczuc sie lepiej i zyskac

wiekszg kontrole.

Mozesz uzywac jednej karty na raz. Kazda karta przedstawia prostg pozycje jogi i pomaga
oddychac, rozciggac sie i relaksowac. Nie potrzebujesz maty. Tylko upewnij sie, ze masz wokot

siebie wystarczajgco duzo miejsca.

Jak korzystac z kart?

1. Wytnij karty. W sumie powiniene$ mie¢ 6 kart.
2. Woybierz losowo jedng karte lub taka, ktéra ci sie podoba.
3. Przeczytaj instrukcje na karcie.
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4. Wykonuj pozycje powoli. Oddychaj gteboko. Pozostan w tej pozycji przez okoto 5-10
sekund (lub 3-4 gtebokie oddechy), a nastepnie delikatnie wrd¢ do pozycji stojacej lub
siedzace;.

5. Mozesz wzig€ kolejng karte i wykona¢ nowg poze. Nie musisz wykonywaé wszystkich

pozycji — mozesz po prostu wybrac kilka i wréci¢ do pozostatych innego dnia.
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Karty relaksacyjne

Pozycja gorska

 Stan prosto, stopy razem lub
lekko rozstawione.

e Rece luzno wzdtuz ciata lub
ztozone na wysokosci klatki
piersiowej.

e Zamknij oczy, jeSli masz
ochote.

» Wez 3 gtebokie oddechy.

Skton w przod w siadzie

Usigdz na podtodze lub krzesle z nogami
wyciggnietymi do przodu.

Powoli wyciagnij rece w kierunku stop
(lub kolan).

Pozwol gtowie opasc swobodnie.
Oddychaj powoli i gteboko
(wdech-wydech).
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Karty relaksacyjne

Pozycja dziecka

Ukleknij na podtodze i usigdz na pietach.
Opusc klatke piersiowg na kolana, wyciagnij

ramiona do przodu (lub oprzyj wzdtuz nog).

Dofinansowane przez
Unie Europejska

Oprzyj czoto na podtodze lub na ramionach.
Oddychaj gteboko i powoli.

Pozycja gwiazdy

e Stan prosto i rozciagnij
szeroko ramiona i nogi jak
gwiazda.

e Delikatnie rozchyl palce
dtoni i stop.

» Wez gteboki oddech i
poczuj, jak twoje ciato sie

.
otwiera.
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Pozycja kota i krowy

e Przejdz do pozycji kleku podpartego
(pozycja stotu)
e Wdech: delikatnie wygnij plecy w dot, unies
gtowe i koS¢ ogonowa - to jest pozycja ¢
krowy. ‘
» Wydech: zaokraglij plecy, przyciagnij brode
do klatki piersiowej - to jest pozycja kota. 4 = \\ \
e Powtarzaj powoli przez 3-4 oddechy. Y

Skton w przod w staniu

e Stan prosto, rozstawiajgc stopy
na szerokosc bioder.

\ « Powoli pochyl sie w biodrach
I pozwol, aby ramiona zwisaty
\ swobodnie.

N e Rozluznij gtowe i szyje.
I ) e Wez 3 gtebokie, spokojne

L_Z’/ oddechy.
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