Techniki relaksacyjne poprawiajgce koncentracje uwagi

Przyktadowe ¢wiczenia przywracajgce rownowage centralnego uktadu nerwowego
opracowanie na podstawie ,Nowa metoda leczenia ADHD. Odstresowanie ciata. Gimnastyka

terapeutyczna dla dzieci i dorostych” K.Mosetter, R.Mosetter, wydawnictwo :JK, £6dz,2006

Zalecane jest wykonywanie ¢wiczen 2 x dziennie po 10 minut lub 4 x dziennie po 5 minut.
Moga by¢ one rowniez stosowane jako przerwy relaksacyjne podczas pracy nad zaleconymi

zadaniami lekcyjnymi !

— W pozycji stojacej z prostymi rekami uniesionymi nad gtowg wykonywanie sktonéw tutowia
na przemian w prawg i lewg strone, z rozcigganiem miesni po stronie ciata przeciwnej do
kierunku sktonu. W pozycji najwiekszego wychylenia wykonanie kilku wdechéw

i wydechoéw.

— W pozycji stojacej przy lekko ugietych kolanach i wypchnietej nieco do przodu miednicy,

z rekami nad gtowg -wychylanie tutowia do tytu ( uwazajac by nie straci¢ réwnowagi),
zatrzymanie pozycji wychylenia, wykonanie kilku wdechéw i wydechéw, powrét do stania.

— Cwiczacy uktada na brzuch balon (inny lekki przedmiot) i oddycha tak spokojnie, aby balon
lekko podnosit sie i opadat wraz z brzuchem.

— Pozycja stojgca lub siedzaca ( najlepiej w siadzie skrzyznym) z wyprostowanym
kregostupem (gtowa powinna stanowié przedtuzenie kregostupa). Osoba ¢wiczgca otwiera
usta tak szeroko jak potrafi i naciska mocno palcami (wskazujgcym i Srodkowym) na brode.
Nastepnie stara sie zamkng¢ usta mimo stawianego przez nie oporu.

— Pozycja stojaca lub siedzaca ( wg powyzszego opisu). Cwiczgcy umieszcza palce obu dtoni
na czole, wykonuje kilka uciskéw z jednoczesnym lekkim rozcigganiem skory.

— Pozycja siedzgca, wzrok skierowany przed siebie. Przy rozluznionych i opuszczonych
barkach naprzemiennie sktaniamy gtowe na boki. Reke po stronie sktonu umieszczamy na

przeciwlegtej skroni i prébujemy dodatkowo pogtebié nieco skton gtowy.



— Wodzenie oczami — gtowa trzymana nieruchomo, doktadnie pomiedzy ramionami,
kierowanie spojrzenia na przemian w prawo, lewo, w dof, w gore. Mozna tez sprobowac
prowadzenia oczu po przekatnej pola widzenia ( prawy dolny rég do lewego dolnego i
odwrotnie).

— Technika oddechowa 3-3-6, polega na wzieciu spokojnego wdechu przez nos ( odliczajac

w gtowie do trzech), zatrzymaniu powietrza w ptucach przez kolejne trzy sekundy

i powolnym wydychaniu go przez usta w czasie ok.6 sekund; nalezy wykonac kilka powtdrzen
tego ¢wiczenia.

— Jak najczesciej starajmy sie prowokowaé u dziecka usmiech, ktéry obok
spotecznoemocjonalnego aspektu, jest takze forma rozciggania miesni twarzy, tatwiejsze
bedzie takie ich uzywanie na przysztosé.

Z technik relaksacyjnych zaczerpnietych z arteterapii, ktéra pozwala na odreagowanie stresu
poprzez stosowanie roéznorodnych technik plastycznych, proponujemy zastosowanie
MANDALI. Mozna skorzysta¢ z gotowych wzoréw dostepnych w Internecie, mozna tez
tworzy¢ wtasne i niepowtarzalne wzory.

A tak robili to inni uczniowie:




