Relaxacné aktivity pre deti

Najma teraz, pocas zavadzania roznych obmedzeni v snahe zamedzit Sireniu
Koronavirusu, ako su domadca izoldcia, zatvorenie Sk6l a materskych $kél... mozu deti
pocitovat zvysent mieru tzkosti a stresu. Jednou z moZnosti ako uvolnit napatie je
praktizovanie relaxacnych cviceni a aktivit. Svetova organizdcia Save the Children uverejnila
subor relaxacnych cviceni, ktoré su sucastou ich medzindrodného programu Healing and
Education through the Arts (HEART) pre deti v stresovych situdcidch. Tieto cvi¢enia si mozZete
vyskusat aj doma. Postup ako na to najdete na dalSich stranach.

Zaciname

e Najdite si pokojné miesto kde vas nebude ni¢ vyrusovat

e Ubezpeclte sa, Ze inStrukcie su jasné a pre dieta zrozumitelné

e Nemusite vyskusat vsetky cvi¢enia naraz, vSimajte si nakolko je dieta aktivitou zaujaté,
dalsie cvicenia mozZete vyskusat zase nabuduce



1. Kvet a sviecka

Toto jednoduché cviCenie podporuje hlboké dychanie, ktoré predstavuje jednu z
moznosti ako relaxovat.

InStrukcia:

e Predstav si, Ze v jednej ruke mas pekny vonavy kvet a v druhej ruke drziS pomaly
horiacu sviecku.

e Pomaly sa nadychni nosom ako keby si ovoniaval/a kvet.

e Pomaly vydychuj Gstami ako keby si sfukaval/a sviecku.

e Postup niekolkokrat zopakujte.




2. Citron

Toto cvicenie uvoliiuje svalové napdtie.
InStrukcia:

e Naciahni sa a odtrhni si zo stromu do kazdej ruky jeden citrén. (Predstav si, Ze v ruke
drzis skutocné citrény.)

e Stlac citrdny tak silno, aby si z nich dostal/a vSetku stavu - stlag, stlac, stlac.

e Odhod citrény na zem a uvolni ruky.

e Zopakuj to tolkokrat, az kym nebude$ mat plny pohar citrénovej stavy.

o Ked poslednykrat stlacis a odhodis citrény, potras rukami aby sa uvolnili.




3. Leniva macka
Toto cvicenie sluzi na uvolnenie svalového napditia.
InStrukcia:

e Predstieraj, Ze si leniva macka, ktord sa prave zobudila z krasneho dlhého spanku.
e Poriadne zivni a zamnaukaj.

e Teraz pomaly natiahni ruky, nohy a chrbat - presne tak ako to robi macka.

e Uvolni sa a relaxu;.




4. Pierko/socha

Toto cvicenie rovnako sluzi na uvolnenie svalového napditia.
InStrukcia:

e Predstieraj, Ze si pierko poletujuce vo vzduchu (priblizne 10 sekund).
e Zrazu zamrznes a premenis sa na sochu. Nehyb sa!
e Potom sa pomaly uvolni a premen sa znova na poletujlce pierko.

e Postup opakujte podla potreby. Uistite sa, Ze aktivitu ukoncite relaxovanym stavom =
poletujuce pierko.




5. Korytnacka
Toto cvicenie takisto slUzi na uvolnenie svalového napdtia.
InStrukcia:

e Predstieraj, Ze si korytnacka, ktord ide na pokojnu, pomalu prechadzku.

e Ach nie, zacalo prsat!

e Schdl sa a ukry sa do svojho panciera (priblizne na 10 sekdnd).

e Slniecko znova svieti, takZze mo6zZes vyjst von zo svojho panciera a pokracovat v
prechadzke.

e Zopakujte niekolkokrat, uistite sa, ze aktivitu ukoncite prechadzkou, aby telo zostalo
uvolnené.




Zdroj:

https://www.savethechildren.org/us/charity-stories/easy-at-home-relaxation-activities-to-help-
calm-kids
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