6-14 éves gyermekeknek



Cel:

1. agyféltekek harmonizalasa
2.koncentracio fejlesztése

3. stresszoldas

~ Helyszin: beszelgetokor iskolaterem
- |dotartam: 45 perc
- Eszkozok: teremben levo targyak, mobiltelefon










1. Agyfeltekek harmonizalasa

Aszanakkal (kitartott
testhelyzet) egyensulyozo
gyakorlatok mint pl.: fa, Pranajamaval (légzégyakorlat)
mérleg,varju, labujjhegyen
allas, guggolas stb.

Elme/gondolat =
légzésszabalyozas légzés

Valtott orrlyukd légzés = jobb Mellkaslégzés(lufi)/
és bal agyféltekék aranyfonal=
harmonizalasa mentalis fajdalomcsokkento és
stabilitas a hatasa mellkastagitd hatasu

Hasi égzés= stresszoldo hatasl [












Stresszoldas

Aszanakkal, mint a mellkasnyito kartartasok, hatrahajlas és
nyujtozkodas a szimpatikus és vegetativ idegrendszerre lazito és egyben
stabilizalo hatassal bir. Babapoz, elorehajlas, bolcso,teve stb.

nyugtato zene

Hangtal

Légzogyakorlatokkal pl. a hasi légzés (fokusz a koldok lehet fekve vagy
pedig ulve is

Vezetett relaxacioval mindig harom lépésben: a fizikai test,
gondolatok vilaga majd szivkozpontban kapcsolodni.







Koszonom a figyelmet!

Készitette: Horgonyi Zsuzsanna




