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Wspieramy zdrowy oddech dzieci
poprzez uczestnictwo
w Programie Akademii Oddechu

Kilka stow o relaksacji i medytag;ji.

Edukacja ktadzie duzy nacisk na nauke, ale aby uczyc sie nowych rzeczy,
nalezy zadbac o efektywny odpoczynek zaréwno dzieci, jak i dorostych.
Nikt nie uczy ich odpoczynku, a wyniki badan pokazujg, ze jest ogromna
potrzeba w tym zakresie. Sg kraje w ktorych zajecia z medytagji, relaksagji
| Uwaznosci s norma.
Bioragc pod uwage ogromna ilos¢ bodzcow na ktére narazone sa dzieci
kazdego dnia, zasadne jest, aby nauczyc je, jak odpoczywac, regenerowac
organizm i myslec mnigj, aby myslaty bardziej produktywnie.

Dlaczego to takie wazne?

- Relaksadja, to rodzaje paliwa dla organizmu. Jej celem jest osiagniecie stanu
rozluznienia, odprezenia, regeneracji organizmu i wyciszenia.
- Medytacja wptywa na struktury mézgowe: kore przedczotowa przednig,
hipokamp, wyspe i kore czuciowo-ruchowa, przedni i srodkowy zakret
kory obreczy, szlaki komunikacyjne istoty biatej: peczek podtuzny gorny,
ciato modzelowate. Korzysci z niej ptynace, to m.in. redukgja stresu,
samoregulagja, lepsza kontrola emogji, jakos¢ snu, swiadomosc ciata,
relacje z rowiesnikami, jakos¢ zdrowia psychicznego i fizycznego,
wyzszy poziom skupienia, produktywne myslenie.

Rownowaga jest fundamentem dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
Wiaczenie technik uwaznosci, medytagjii relaksacji ma na celu m.in.;
wyciszenie, uspokojenie i zregenerowanie organizmu, zmniejszenie
poziomu odczuwanego stresu, kontrolowanie emogji, budowanie
swiadomosci ciata, osiggniecie lepszych wynikow w nauce i sporcie.

7
Zadanie finansowane przez miasto Lubin

20
www.lubin.pl ye ‘ublﬂ.p‘

miaste mezliwesci

\i’
4 FUNDACJA
StUCHAJ SIEBIE




