DLACZEGO NALEZY SIE ODPREZAC

Dzieci lubig cisze, cisza jest kontrapunktem do hatasu, a takze do ruchu. Same z
siebie dzieci poddajg si¢ harmonijnej przemianie aktywnosci i1 regeneracji, napigcia i
odprezenia. Napiecie 1 odprezenie pociagajg za sobg wewnetrzng rownowage, tylko
wtedy, gdy wystepuja na przemian. Jesli rownowaga ta zostaje trwale zaktocona,
powstaja dysproporcje, ktére moga wyrazac¢ si¢ poprzez symptomy napie¢
mie$niowych, zmniejszong sprawno$¢ lub zdolnos¢ przystosowania, nerwowosc,
brak zdolnosci do koncentracji, nadmierng aktywnos$¢, podwyzszong wrazliwos$¢ i
agresje, zly sen, bole glowy 1 brzucha. Trzeba wspiera¢ zdolno$¢ do nauki 1
sprawnos$¢ swoich dzieci, wprowadzajac fazy odpoczynku 1 odprezenia.

ODPREZENIE JEST DLA DZIECI WYPOCZYNKIEM

Szalenstwa, bieganie 1 krzyk moga odprezac¢ dzieci, gdyz pozwalajg roztadowac
nadmiar energii. Zabawa 1 sport wywotuja w organizmie pozytywne zme¢czenie 1
zaspakajajg naturalng potrzebe ruchu. Pojecie :odprezenie, kojarzy si¢ dzieciom z
wypoczynkiem 1 realizujg go podczas takich czynnosci jak zabawa w ciszy, czytanie,
ogladanie zdje¢, shuchanie muzyki, opowiesci 1 rysowanie.

W zasadzie wszystkie ¢wiczenia wspierajgce postrzeganie zmystowe sg juz
¢wiczeniami odprezajacymi.

Faza ciszy 1 spokoju traktowane sa przez dzieci jako przyjemne, gdy towarzyszy im
wewnetrzne zaangazowanie lub gdy maja one charakter zabawy.

NA CO NALEZY ZWRACAC UWAGE PRZY CWICZENIACH
ODPREZAJACYCH

Cwiczenia odprezajace powinny by¢ wprowadzane wtedy, gdy dzieci okazuja
gotowos$¢ do spokojnego lezenia, stuchania i kierowania uwagi na swoje ciato, np. po
intensywnym wysitku fizycznym lub po dluzszym okresie koncentracji podczas
nauki.

Fazy spokoju powinny si¢ sta¢ integralng czescig dnia. Ich zaletg jest to, ze pdzniej
moga by¢ Swiadomie wprowadzone, w sytuacjach stresowych, takich jak egzaminy,
prace klasowe lub zawody.
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