»Przyklejanie” (napinanie mig¢sni)
. UsiadZz wygodnie w fotelu lub na krzesle z oparciem dla rak.

. Z calej sily zaci$nij dtonie na oparciu krzesta (,,przyklej si¢”’) tak mocno, aby
nikt nie mégt ci¢ oderwac (,,0dklei¢) — rodzice sprawdzaja, czy dtonie dziecka
sg mocno ,,przyklejone”.

. Teraz kolej na plecy — przycisnij je mocno do oparcia tak, aby nie mozna ci¢
byto poruszy¢ (sprawdzamy).

. Przycisnij z catej sity (,,przyklej”) do podtogi stopy (sprawdzamy).

. Na koncu rozluzniasz si¢: poruszasz stopami 1 strzepujesz napigcie z dtoni.

»,Galareta”

. Wyobraz sobie, ze jestes bardzo wsciekty: stoisz wyprostowany tytem do
krzesta, robisz grozng ming, zaciskasz ze¢by, marszczysz mocno czoto, zaciskasz
piesci.

. Ze ztoscig liczysz do 5.
. Nastepnie robisz gieboki wdech — wydech.

. Rozluzniasz si¢: twoje ciato robi si¢ wiotkie (jak u szmacianej lalki), krecac
biodrami na boki powoli opadasz na krzesto (robisz ,,galarete™).

. Zaleznie od potrzeb — wykonujemy to kilka razy, az do roztadowania napiecia.

. Chwile odpoczywasz, jestes spokojny 1 rozluzniony.



