Wychowanie Fizyczne — klasa 5

Dziewczynki

Techniki relaksacji- trening autogenny Schultza

Celem treningu autogennego Schultza jest nauczenie pacjenta umiejetnosci
swobodnego przyjecia odpowiedniego stanu lub postawy — a zatem stanu
biernosci, koncentracji oraz umiejetnosci sterowania organizmmem. Trening
autogenny Schultza mozna wykonywac samodzielnie w domu — traktujgc go
jako metode relaksacji i zapobiegania skutkom stresu.

Trening autogenny Schultza bazuje na technikach stosowanych w
tradycjach Wschodnich, ale nie ma nic wspolnego z promowang przez nie
filozofig i nie stuzy osigganiu samowiedzy ani stanéw mistycznych. Jest
nakierowany na maksymalne zrelaksowanie ¢wiczgcego i zapobieganie
stanom chorobowym wynikajgcym z silnych napie¢ nerwowych i
miesniowych.

Podstawowym zatozeniem treningu autogennego Schultza jest przywracanie
rébwnowagi pomiedzy podsystemami autonomicznego uktadu nerwowego,
to jest miedzy przywspoétczulnym uktadem nerwowym a wspotczulnym
uktadem nerwowym. Przywspotczulny uktad nerwowy zawiaduje procesami
trawienia i ruchami jelit, obniza cisnienie krwi, spowalnia bicie serca i
reguluje dziatanie uktadu odpornosciowego.

Jak prawidtowo wykonac trening autogenny
Schultza?

W celu przeprowadzenia treningu autogennego Schultza nalezy wygodnie
usig$¢ w spokojnym miejscu. Nastepnie zamykamy oczy i skupiamy uwage
na sobie. Robimy kilka gtebokich wdechow i wydechdw, koncentrujgc sie na
procesie oddychania. Nastepnie w myslach wydajemy sobie polecenia
zgodne z szescioma etapami treningu autogennego Schultza, czujgc kolejno
ciezar, ciepto i rozluznienie poszczegolnych czesci ciata. Powtarzamy w
myslach, ze przepetnia nas rados¢ i wewnetrzna harmonia. Pod koniec
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treningu wydajemy sobie polecenie "Jestem wypoczeta i zrelaksowana".
Otwieramy oczy — i naprawde tak sie czujemy.

KLASA 5 CH — 25-29.05

ZADANIE: OBEJRZYJ FILMIKI {LINKI PONIZEJ} | ODPOWIEDZ NA PYTANIA, KTORE
ZOBACZYSZ NA KONIEC.

Odpowiedz przeslij na E dziennik do pigtku 29.05 do godziny 18.

Film 1 - WODA | NAPOJE

Link do filmu w serwisie YT — film z informacjami na temat wody i napojéw, ich roli w diecie i
wptywie na rozwoj i zdrowie cztowieka.

Film 2 - SOL, CUKIER | PRZYPRAWY

Link do filmu w serwisie YT — film z informacjami na temat soli, cukru i przypraw, ich roli w
diecie i wptywie na rozwoj i zdrowie cztowieka.

PROPOZYCJE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. PAMIETAJ O ROZGRZEWCE.

1. Wyladuj swoj stres. Obejrzyj filmik {link ponizej} i sprébuj swoich sit w treningu z
elementami sportow walki

Link do filmu w serwisie YT — film zawiera zestaw c¢wiczen ogdlnorozwojowych z elementami
sportow walki, ksztaftujgcych koordynacje ruchowg i wytrzymatoSc.

2. Obejrzyij filmik {link ponizej} i sprobuj zagra¢ w zaproponowane tam gry. Jesli masz
mozliwo$¢ zapro$ kogos$ do rywalizaciji

Link do filmu w serwisie YT — film zawiera propozycje i pokaz gier zreczno$ciowych z
wykorzystaniem roznych gadzetow.

3. Pamietajcie o aktywnosci na swiezym powietrzu np.:marsz w szybkim tempie. W czasie
marszu mozesz wykonac¢ kilka rund lekkiego truchtu. /runda truchtu 1 minuta, marsz 5 minut i
kolejna runda/. Korzystajcie tez ze sprzetu, ktéry posiadacie: rower, rolki, hulajnoga.
PAMIETAJ O ZASADACH BEZPIECZENSTWA W CZASIE SPACERU.

WYBIERZ AKTYWNOSC DLA SIEBIE | CWICZ CODZIENNIE.



