Wychowanie fizyczne klasy 5

Dziewczeta

Dziewczeta

W tym tygodniu poznamy jeden z treningdw relaksacyjnych- trening Jacobsona

Chiopcy

Trening relaksacyjny Jacobsona jest bardzo prosty, bo polega na
napinaniu i rozluznianiu okreslonych grup mig$ni. Wraz z wdechem
napinasz dany mig¢sien, utrzymujesz go w napieciu przez okoto 5

sekund, a nastgpnie z wydechem rozluzniasz.

Robisz krotka przerwe, by przez kilkanascie sekund spokojnie
obserwowac¢ reakcje swojego organizmu - koncentrujesz si¢ na tym, by

w petni odczu¢ réznice migdzy napigtym a rozluznionym mig$niem.

Trening Jacobsona najlepiej wykonywaé w pozycji lezacej, ktéra
sprzyja rozluznieniu, mozesz tez potleze¢ lub siedzie¢ - wazne, aby nie

odczuwa¢ dyskomfortu np. ze strony kregostupa.

Najlepiej ¢wicz w takim momencie dnia, w ktorym przez kilkanascie
minut nic nie begdzie ci¢ rozprasza¢. Wybierz miejsce spokojne, ciche,

wytacz telefon komoérkowy.

Zmniejszenie napigcia migsniowego wptywa korzystnie na uktad
nerwowy, dzigki czemu nastepuje redukcja poziomu lgku, organizm

tatwiej si¢ wycisza 1 uspokaja.

Wykorzystaj stworzony przez siebie obwdd stacyjny i1 zestaw poznanych ¢wiczen. Dodatkowo
zapoznaj z informacjami na temat szkodliwosci stodyczy,a takze czym mozna je zastgpic.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/uklad-nerwowy-budowa-i-funkcje-aa-rRyg-33Nd-9wFm.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/uklad-nerwowy-budowa-i-funkcje-aa-rRyg-33Nd-9wFm.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/lek-skad-sie-bierze-lek-a-strach-aa-6c9X-EeQD-dAqS.html

