A tanfolyam Yoga & Meditation for teachers focused on kids and teens: connecting with
ourselves elnevezest kapta. A kurzus nagy hangsulyt fektetett a mindfulnessre, amely feliidiilést
nyujthat a gyerekek bels6 gondolatrohamaik és aggoddasaik aradatdban. A tudatos és éber
figyelem gyakorldsa javitja a tanulast és a teljesitményt, hozzéjarul a fizikai jo1éthez és fokozza
a kognitiv rugalmassagot. A joga, a meditacios és relaxacios gyakorlatok csokkentik a stresszre

adott reakciokat, kreativabb valaszreakciokat tesznek lehetévé az 0 kihivéasokra.

A kovetkezd mozdulatsorokat, relaxaciot eldsegitd gyakorlatokat osztalyfonoki, testnevlés és

akar nyelvoran is lehet alkalmazni.

-lazitd, elmélyiilést segito mozdulatsor a linken talalhatd zenére:

https://open.spotify.com/track/5ie5rlqrUVLWzjji4fTEcCON?si=7c XHKkINXRhOreK10UZ015w

Ez egy egyszerli relaxaciés mozdulatsor segithet az izmok -ellazitdsaban, a fesziiltség
csokkentésében és az elme megnyugtatasaban. ime a konnyen kovetheté mozdulatsor, amelyet

akar otthon ¢€s a tanteremben is végezhetiink:

1.Helyezkedj el kényelmesen, laza terpeszben.

2. Csukd be a szemed, és figyelj a 1égzésedre.

3.Mellkasodon tedd keresztbe a kezedet €s a zene ritmusara 1€pj bal, majd jobb labbal.
A mozdulataidat a karoddal is kisérd, hogy ellentétesen 6sszekulcsolod a kezed.
4.Majd oldalra Iépsz ki jobbra, majd balra és hatra felé is.

A zene nyolc percig tart és azt veszed észre, hogy a felénél mar csak a mozdulataidra
koncentralsz és végére minden gondolatod, gondod elszall. Toklétesen nyugodt, békés és friss

leszel.

-a kovetkezd linken egy vide¢ talalhat6, amely szintén egy jo jogan alapuld lazité gyakorlatot

mutat be:


https://open.spotify.com/track/5ie5rIqrUVLWzjj4fTEcQN?si=7cXHkfNXRhOreK10UZ015w
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- A Calm Down Bottle/Nyugalomiiveg egy egyszerli, mégis hatékony eszkdz, amelyet a
szorongas vagy fesziiltség enyhitésére hasznalnak foként gyerekek és fiatalok korében. Ez egy
atlatszo palack csillogo vizzel, glicerinnel vagy ragasztoval, valamint csillamokkal vagy egyéb
lebegd anyagokkal van feltdltve. Amikor megrazzak, a csillamok és a viz mozgéasa megnyugtato

latvanyt nyujt, ami segit a figyelem fokuszalasaban és a nyugalom megteremtésében.
A Calm Down Bottle {6 szerepet:

-Fesziiltségcsokkentés: A palack lassan mozgd csillogd tartalma segit lassitani a gondolatokat

€s megnyugtatja az idegrendszert, ami kiilondsen hasznos lehet diih vagy szorongas idején.

-Onkontroll fejlesztése: A palackot gy hasznaljak, hogy a gyerekek figyelik, ahogy a csillamok
lassan letilepednek. Ez a folyamat tiirelemre tanit, mivel varniuk kell, amig a csillamok teljesen

letilepednek, igy gyakoroljak az 6nkontrollt.

-Figyelem ¢s koncentracido novelése: A lassan forgo, csillamlo részecskék kovetése vizudlis
stimulacidval jar, amely segithet a figyelem Gsszpontositdsaban, kiillondsen hiperaktiv vagy

figyelemzavaros gyerekeknél.

-Onnyugtatas tanitisa: A Calm Down Bottle hasznalata segit a gyerekeknek, hogy a
diihkitorések helyett egy masik, nyugodtabb modszert valasszanak a sajat maguk
megnyugtatasara. Ez a technika megtanithatja 6ket arra, hogy hogyan szabalyozzak sajat

érzelmeiket.
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