Rewalidacja_ IBR(G)_  22.06.2020 

GR II Roman G; Patrycja B (2h)

1. Przez ostatnie miesiące miałeś/miałaś dużo stresu, dużo pracy – dziś na zajęciach spróbuj nauczyć się jak się relaksować.

Do treningu relaksacji nie potrzeba wielkich przygotowań.

• Znajdź ciche, spokojne miejsce, gdzie nikt nie będzie ci przeszkadzał przez około 20 minut
• Włóż wygodne, luźne ubrania  i zdejmij buty.
• Połóż się lub usiądź wygodnie. 

• Przymknij oczy, żeby łatwiej było Ci się skoncentrować na sobie, a nie na otoczeniu
• Oddychaj głęboko i powoli. 
• Daj sobie chwilę, różnorodne myśli na bieżące tematy będą Ci przychodzić do głowy, pozwól im spokojnie płynąć…

Włącz spokojną muzykę, wsłuchaj się w nią. Może to być np.: 

https://www.youtube.com/watch?v=SCjAEV2v6JU
https://www.youtube.com/watch?v=CsC4yl5SpOw
2. Możesz wykonać ćwiczenia relaksacyjne:

https://www.youtube.com/watch?v=jNq9lwGR2vA
https://www.youtube.com/watch?v=dciAcZBYN9o
3. Możesz wykorzystać do odpoczynku przykładowe kolorowanki:

https://www.e-kolorowanki.eu/mandale/
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