Relaxace a uvolneni ve skole

Denisa Jaresova



Technika: Masaz obliceje

Situace: V prubéhu vyucovaci hodiny (napf. pfi prechodu probirani latky na novou latku,
po namaze - kdyz Zaci dopisou test, nebo kdykoliv se Zaci citi byt unaveni)

Cil: Zbaveni pocitu unavy, napéti a zlepSeni soustfedéni pro nasleduijici aktivity
Cas: 3 -5 minut
Cilova skupina: Zaci zakladni $koly

Postup:
- zaujmeéte pohodlnou polohu, uvolnéte se a zavrete ocCi

- jemné si polozte briska prstt (ukazovacku, prostfednicku, prstenicku a mali¢ku) na celo
a s vydechem pomalu sjizdéjte prsty az k bradé, vnimejte dotyky prstll na vasem obliceji,
s nadechem se vratte na cCelo a opakujte jesté jednou, vnimejte, jak z vas s vydechy
odpada veskeré napéti

- nyni si polozte ukazovacky a prostrednicky ke korenu nosu, pomalu smérem od ného
sjizdéjte po svém oboci a krouzivym pohybem se vratte opét ke kofenu nosu, muizete
opakovat vicekrat

- na zaveér si chvilku trete dlané o sebe, az ucitite teplo, udélejte z dlani misticky a
prilozte na oci, vnimejte, jak teplo zahaluje o¢ni vicka, pomalu otevirejte oCi do
prijemné tmy vasich dlani

- dlanémi si sjedte smérem doll z obli¢eje az na krk, citite se svézi a plni energie



