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LELEGEZD BE AZ ERDOT,
ENGEDD KI A STRESSZT!

KORCSOPORT: 7-14 éveseknek
JATEKIDOTARTAMA: 16ra az erdében, 0,5 6ra ha otthon
ESZKOZIGENY: Az otthoni verzidhoz stopper,

papir galacsin, zene

A mindennapi stresszel valé megkuzdés egyik remek, mindenki szdmara elérhetd eszkéze a
Iégzés! Tanitsuk meg a gyerekeknek és gyakoroljuk egyutt a Iégzésgyakorlatokat azért, hogy a
nehezebb pillanatokban is tudatosan tudjak haszndini.
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A 1égzést, mint nyugtatd eszkézt tudatosan haszndlva a gyerekek megtanulnak jobban jelen
lenni a mindennapi helyzetekben, illetve feladataik sorén.

JATEK LEIRASA &

Az erdében vagy egy parkban, ligetben sétdlva probdljatok ki a kévetkezd egyszerl
légzésjatékokat, melyek segitenek elmélytilni a természet megnyugtatd, pihentetd vildgaban.
» Szedjetek fel egy elhullott levelet, helyezzétek a tenyeretekre és prébdljatok egy kellemes,
kiaddés sbhajtassal elfdjni a kezetekbdl, majd csak nézzétek, ahogy lehullik. Ismételjétek
tébbszor, ha jol esik, és kézben elfGjhattok olyan gondolatokat is, amikkel most nem
szeretnétek foglalkozni.
o Sétdljatok lassan pdr percig Ggy, hogy kézben a légzésetekre figyeltek. Minden
lélegzetvétellel érzékeljétek, ahogy a friss erdei levegd megtélti a tiddtdket oxigénnel, ti
pedig széndioxidot fjtok ki, ami a faknak jelent értékes forrast. Milyen érzés ez a légcsere?
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« Lélegezzetek néhdnyat a szdjatokon at és csak vizsgaljatok meg, mit éreztek. Ereztek izeket,
parat, hdmeérsékletvaltozast a nyelveteken?

e Végul uljetek le kényelmesen és pdr percig csak csendesen szemlélédjetek. Eleinte
figyeljétek a légzéseteket a kezeteket a hasatokra téve, majd engedjétek, hogy a
figyelmetek elkalandozzon a tébbi felfedeznivald felé. Mi vesz kérul titeket? Mit tapasztaltok
1, 5,10 perc malva? A csendes szemlélédés végén beszéljétek meg, hogy ki mit tapasztalt.

o Zdarasként ismételjétek meg azt a gyakorlatot, ami a legjobban esett nektek az erdében.

Otthon is jatsszatok, kisérletezzetek a légzéssel: ’ $

» Szdmoljatok meg az egy perc alatti Iégzésszdmotokat.

» Tegyetek be egy j6 zenét, amire tancoljatok vagy csak ugrdljatok. A tdnc végén Gjra
szdmoljatok meg, hanyat Iélegeztek egy perc alatt.

e Ez utdn Uljetek le és nyugalmi helyzetben, egyik kezeteket a hasatokra, masikat a
mellkasotokra téve folytassatok a megfigyelést: figyeljétek meg, ahogy emelkedik és
stllyed a két kezetek a légzéssel, és ahogyan valtozik a légzés, mikézben lassan
megnyugszotok Ulve.

* Most vizsgdljgtok meg a Ilégzésetek erejét: probdljatok asztalra helyezett
papirgalacsinokat minél messzebbre fljni egy levegével. Ha tdl kénnyd, noéveljétek a
galacsinok méretét. Jatszhattok focit is két kis kapuval az asztalon (kapu lehet példaul
egy-egy élére dllitott kényv)

* Ha kijatszottdtok magatokat, a kdévetkezd egyszerl 3x3-as lIégzésgyakorlatot prébaljatok
ki: lassan hdromig szdmolva beszivés, hdromig benntartds, hdromig kifljas. Ezt
ismételjétek hdromszor a sajat tempoétokban. Ez egy titkos nyugtatd légzéstechnika, amit
stresszes helyzetekben kiprébdlhattok, hogy az izgalmi Iégzés helyett Gjra megnyugodijon
a testetek.
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) A gyakorlatok kdzben sose legyen légszomjatok: mindent Ggy végezzetek, hogy kdzben
ne okozzon kellemetlen érzést, sét, nyugtasson titeket a lassu, tudatos |égzés.

Az erddben jarva kisebb tesdé szdmara j6 moka, és nektek is szuper rdhangolédds a
kdévetkezd kereséjaték. Nem kell 6sszegydUjteni a kincseket, elég csak megtalaini.
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) Keressetek valamit, ami...
1. selymes tapintasi

. ktlénleges illata
. érdekes formd@ju
. hagyon oreg
. hagyon fiatal vagy zsenge
. tébbszind
. hangot ad
. hagyon aprd, nehéz észrevenni
. igazdan tetszik neked

10. hasonlit rad
Ha van kedvetek, talaljatok ki Gjakat is!
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- Ha tetszett a kereséjaték, probaljatok ki az erddjaré BINGOt is! Nyomtassatok ki vagy
csak jatsszatok szabadon, és ha szeretnétek, jegyezzétek fel, miket probaitatok ki a
listabol.

A fenti jatékot megbizasunkbdl
az Erdémerulés program, Edison100-as
szervezetiink ajanlotta.
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&1 www.erdomerules.hu
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