Jo gyakorlat 1 — “Légzout a jelenben”

Cél:

o A tudatossag ¢€s a jelenlét fejlesztése a diakokban.
« Fesziiltségoldas és koncentracid novelése testnevelés oran.

« A didkok megtanuljak, hogyan kapcsolodjanak a légzésiikhdz, mint
stresszoldo eszkozhoz.

Korosztaly: 12—18 éves diakok

Id6étartam: 5—7 perc

Eszk6zok: Szényeg, csend, opciondlisan halk relaxacids zene
Lépések / Menet:

1. A tanulok kényelmesen allnak vagy iilnek, lehetdleg a teremben, ahol
zavartalan a kornyezet.

2. Becsukjak a szemiiket, a tanar pedig instrukcidval vezeti a figyelmet a
1égzésre:

o “Erezd, ahogy a levegd lassan bearamlik, majd lassan kidramlik.
Csak a légzésre figyelj.”

o “Ha észreveszed, hogy elkalandozott a figyelmed, finoman hozd
vissza a légzésedhez.”

3. A tanulok figyelmét néhany ponton a testérzetre is iranyitja: “Erezd a
talaj érintését a labad alatt, a kezedet az 6ledben, a vallad ellazuldsat.”



4. 3-5 perc utan lassan nyissak ki a szemiiket, €s vegyenek egy mély
l1élegzetet, majd roviden osszak meg, kinek milyen érzése volt.

Tanari megjegyzés:

o Ez a gyakorlat ora elején vagy stresszesebb id0szakokban
alkalmazhato.

« Segiti a didkokat abban, hogy tudatosabban figyeljenek a testiikre és a
jelen pillanatra.

« Erdemes az elején roviden megbeszélni, hogy miért fontos a tudatos
1égz¢€s és hogyan segithet az iskolai teljesitményben.

J6 gyakorlat 2 — “Enid6 séta”

Cél:

« Tudatossag és testérzet fejlesztése mozgas kdzben.
« Stresszoldas ¢és figyelemfokusz erdsitése.

« A didkok megtanuljak a jelen pillanat tudatos megtapasztaldsat mozgas
kozben, kapcsolodva a testiikhoz és érzékeikhez.

Korosztaly: 10—16 éves diakok
Id6tartam: 10 perc

Eszk6zok: Sportpalya, csendes kdrnyezet
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Lépések / Menet:

1. A tanulok lassu, tudatos sétat végeznek a teremben vagy a palyan.

2. A tanar felkéri 6ket, hogy figyeljék a 1épéseik ritmusat, a talp érintését
a talajjal, és a légzésiiket.

3. Idonként a tanar vezetett kérdésekkel iranyitja a figyelmet:

o “Milyen érzéseid vannak most a labadban?”
o “Milyen hangokat hallasz kortilotted?”
o “Eszrevettél valami valtozast a testtartisodban vagy a

1égzésedben?”

4. A séta végén roviden megoszthatjak élményeiket, érzéseiket (nem
kotelezO, de ajanlott a tudatositas miatt).

Tanari megjegyzes:

« A gyakorlat jol illeszthetd bemelegitéshez vagy ora kozbeni
figyelemfokuszalod szakaszhoz.

« Fejleszti a tudatos jelenlétet és a testtudatossagot, ami segit a
mozgaskoordindcioban ¢€s a stressz kezelésében.

« A tanar adjon pozitiv visszajelzést a részvételért €s a figyelem
megtartasaért.



Jo gyakorlat 3 — “Relaxacios hullam”

Cél:

o Izomfesziiltség oldasa és tudatos relaxacio a testnevelés ora végén.
« Enidd biztositasa a didkoknak a mindennapi stressz csokkentésére.

« A didkok megtanuljak a progressziv izomrelaxacié alapjait és a tudatos
ellazulas technikajat.

Korosztaly: 12—-16 éves diakok

Id6étartam: 5-8 perc

Eszk6zok: Szonyeg, halk relaxacids zene (opcionalis)
Lépések / Menet:

1. A tanulok fekiidjenek hanyatt a szényegen, karjaik lazan a test mellett,
szemiket lehunyva.

2. A tandar vezetett instrukcioval iranyitja a relaxaciot:

o “Feszitsd meg az izmaidat a 1abtol kezdve, majd engedd el.”

o “Most a has, hat és vall izmai kovetkeznek: feszits, majd engedd
el.”

o “Végezetiil az arc, all és a nyak izmai kdvetkeznek: feszits, majd

engedd el teljesen.”

3. A légzésre valo figyelés kiemelt: “Minden belégzés energiat ad,
minden kilégzés elengedi a fesziiltséget.”



4, Az 6ra végén lassan iiltessiik fel a didkokat, néhany mély 1égzés utan
fejezziik be a gyakorlatot, €s kérjik, hogy figyeljék a testiikben ¢€s a
hangulatukban bekovetkezett valtozast.

Tanari megjegyzes:

o Az bra levezetésére tokéletes, kiillonOsen intenziv mozgas utan.

« Segit a stressz ¢s fesziiltség csokkentésében, fejleszti a tudatos
relaxacid képességet.

« Az onreflexio és a megosztas lehetOsége erdsiti a didkok onismeretét €s
érzelmi intelligencidjat



