Po prostu ¢wicz!
Cwiczenia relaksacyjne
przy odrabianiu lekcji w domu

Opracowanie: I1zabela Mankowska, Matgorzata Rozynska
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Przemysl:

= Warto zmienic¢ stare przyzwyczajenia i
sposoby odrabiania lekcji na inne, bardziej
skuteczne.

= Przejrzy] proponowane ¢wiczenia | wybierz
jedno, ktore chciatbys wyprobowac.

= Powtarzaj ¢wiczenie codziennie przez dwa
tygodnie.

= Odpowiedz sobie na pytanie:
Czy widze pozytywne skutki cwiczenia?




= Jezeli cwiczenie Ci sie podobato | zauwazasz
jego pozytywne skutki, to wybierz nastepne.

= Nie tylko Ty zauwazysz efekty
systematycznego wysitku — dostrzegg go
rowniez rodzice | nauczyciele.

= Nalezysz do grupy uczniow starszych i
odpowiadasz za wiasny rozwodj, dlatego nie
zastanawiaj sie - PO PROSTU CWICZ!
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Cwiczenie 1

= Przed odrabianiem lekcji pokrec sie
swobodnie na krzesle obrotowym — w prawa,
potem w lewg strone.

= Mozesz krecic sie rowniez, siedzac skrzyznie
na podtodze.

Uwaga!

Cwiczenie ma sprawiaé Ci przyjemnos$é. Jezeli podczas krecenia Zle sie czujesz, masz
silne zawroty gtowy, mdtosci, to zrezygnuj z tego ¢wiczenia.
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W jakim celu wykonujesz to cwiczenter

m Krecgc sie, stymulujesz uktad przedsionkowy
oraz angazujesz funkcje moézdzka - osrodek
koordynacji ruchow ) do lepszego dziatania.



Cwiczenie 2

= Jezeli wiesz, ze czeka Cie wiele minut
czytania, to przygotuj wzrok do
odpowiedniego odbioru tresci. Mozesz
wykorzystac rozne przedmioty do ¢wiczen
relaksujgcych oczy.
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= Trzymaj wybrany przedmiot w jednej rece lub
oburgcz na wysokosci wzroku przy ugietych
tokciach.

= Rysuj przedmiotem w powietrzu rézne linie
(pionowe, poziome, kota, krzyzyki, petelki,
figury geometryczne) I patrz na przedmiot,
nie ruszajgc gtowg - pracujg tylko oczy.

= Takie ¢wiczenie wykonuj rowniez w
przerwach podczas dtugiego czytania.



W jakim celu wykonujesz to ¢wiczenie?

= Podczas ¢wiczen miesnie oka ulegajg rozluznieniu,
co powoduje lepszg ruchomosc¢ gaitki ocznej, dzieki
temu sprawniej czytasz.

= Ruch reki | oka powoduje lepszg koordynacje
wzrokowo-ruchowg. To dobry sposob relaksujgcy
Wzrok.

= Sledzgc wzrokiem przedmiot, uczysz sie
przeciwstawiac ruch oczu ruchom gtowy.

To wazna umiejetnos¢ w czytaniu.
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Cwiczenie 3

Podczas pracy nad zadaniem domowym stuchaj
muzyki — ona angazuje Twojg pamiec¢ do wysitku.

Wybierz muzyke, jakg lubisz. Na poczatek
dynamiczna.

Kiedy poczujesz zmeczenie, zmien charakter
muzyki na spokojng, wyciszong, sprzyjajacag
relaksowi.

Witedy potoz sig¢ na brzuchu lub sigdz na duzej pitce

| zrelaksuj sie — swobodnie i rGwnomiernie
oddychaj...

UWAGA!
Jezeli muzyka Cie rozprasza, to pracuj w ciszy.

AO0PERON
Eoludeacga fett porlrize



W jakim celu wykonujesz to ¢wiczenie?

= Kiedy wykonujesz zadania wymagajgce duzego wysitku
myslowego, muzyka dynamiczna (Twojego ulubionego
zespotu) wspiera Twojg pamiec.

= Po godzinnej pracy, kiedy odczuwasz zmeczenie
zwigzane z duzg koncentracjg, uktad nerwowy domaga
sie regeneracji, dlatego musisz koniecznie sie
zrelaksowac.

= Najlepie] spetni to zadanie rozluznienie wszystkich
miesni na duzej pitce, przy muzyce relaksacyjnej.
= Wypoczety umyst moze podjgc nastepng porcje wysitku.



Relaks na takich pitkach moze by¢ bardzo

przyjemny!
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Cwiczenie 4

= Siedzac na pitce, wez do rak pitke
,kolczatke” — scisnij Jg, wydychajac
swobodnie powietrze. Pod stopy potdz ptytki
Jezyki”.



Do tego ¢wiczenia mozesz wykorzystac
takie pomoce:
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W jakim celu wykonujesz to ¢wiczenie?

= To Swietny sposob na ,wycisniecie” napiecia
Z rgk 1 nog.
= Podczas wyciskania nalezy pamietac o

wydechu, bo tylko wtedy odczuwa sie
powolne uwalnianie napiecia, a

w konsekwencji ulge.
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Cwiczenie 5

= Kiedy poczujesz zmeczenie podczas pracy
przy biurku — przeciagnij sie, podnoszac rece
do gory i gtosno ziewnij!

= Potem pokrec sie na krzesle tak dtugo, az

poczujesz przyptyw sit do pracy. To bardzo
ciekawe I przyjemne doznanie.

= Otworz koniecznie okno, aby przewietrzy¢
POKO.
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W jakim celu Wykonujesz to ¢wiczenie?

m Podczas przeciggania | ziewania dotleniasz
sSwoO] umyst, odczuwajgc stopniowe
odprezenie.

= Krecac sie, stymulujesz uktad przedsionkowy
| funkcje mdézdzka — a wiec uaktywniasz sie
ponownie do dziatania.
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Cwiczenie 6

= Po zakonczeniu jednego etapu przyswajania
iInformacji a przed rozpoczeciem nastepnego
poskacz na pitce, az poczujesz, ze znuzenie
odchodzi.

= Pamietaj jednak, ze nie mozesz dopusci¢ do
przemeczenia fizycznego, ktére moze ostabic
Twojg motywacje do pracy.



Podczas skakania na pitce
pamietaj o usmiechu! ©
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W jakim celu wykonujesz to ¢wiczenie?

= Skakanie na pitce stymuluje funkcje mozdzka,

wptywa na pobudzenie uktadu przedsionkowego
oraz uktadu prioproceptywnego.

= Propriocepcja lub kinestetyka informuje o tym,
gdzie znajdujg sie w danej chwili czesci ciata |
umozliwia dostosowanie sie do tej pozycji.

= Jest to pewnego rodzaju wewnetrzne poczucie

siebie, ktore pozwala Ci zachowac rownowage ciata
| wykonywac specjalistyczne ruchy.
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Co postanawiasz?

4

Juz wiesz, ze ruch sprzyja uczeniu sie,
relaksuje organizm po wysitku, regeneruje
przemeczony naukg, nadwyrezony umyst.

Sprawdzisz, jak ta wiedza o ruchu moze sie
przydac w Twoim uczniowskim zyciu?
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Ruch sprzyja relaksacjt

1 pomaga w uczeniu si¢!

Clukacfa et podriin



