Uczymy sie odprezac...

Ale co to znaczy? Kochani, oznacza to, ze Wy sami mozecie zadbac o swadj nastrd;.
Odprezenie to inaczej uspokojenie, wyciszenie, czyli stan, kiedy kazdy z Was moze

powiedziec: czuje sie dobrze!

Poniewaz od kilku tygodni duzo czasu spedzacie przed ekranem komputera
(laptopa,telefonu komdrkowego), ponizej zamiescitam kilka éwiczen, ktére warto
byscie wykonali codziennie. A moze uda Wam sie do ¢wiczen zaprosi¢ rodzenstwo,

rodzicow...Zycze dobrej odprezajgcej zabawy!

1. Marsz w pozycji wyprostowanej dookota pokoju lub po mieszkaniu.

2. Bieg w miejscu.

3. Udawanie, ze rece to gatezie drzew i machanie nimi nad gtowa.

4. Wykrzywianie twarzy tak, zeby przypominata przerazajgcego potworka.
5. Wyciaganie sie az do nieba, zeby by¢ wysokim, jak tylko sie da.

6. Zwijanie sie w kulke, zeby stac sie mozliwie jak najmniejszym.

7. Udawanie, ze jest sie duzym, ciezkim zwierzeciem.

8. Udawanie, ze jest sie $pigcym lwem, ktdry lezy na podtodze nieruchomo i jak
najciszej przez kilka minut.
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