Edukacja zdrowotna – techniki relaksacyjne i proste ćwiczenia relaksacyjne, które można wykonać w domu.
Zapoznaj się z materiałem zawierającym opis podstawowych technik relaksacyjnych. Linki poniżej – wpisać do przeglądarki.

https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,101580,24783021,techniki-relaksacyjne-rodzaje-technik-metody-skutecznosc.html - informacje na temat relaksacji i technik
https://www.pokonajlek.pl/relaksacja/   - informacje na temat relaksacji i technik

Po zapoznaniu się z powyższym materiałem przejdź do wyboru jednego zestawu krótkich ćwiczeń relaksacyjnych i spróbuj wykonać go.  Linki poniżej.

https://www.youtube.com/watch?v=JFHSz62mnv0 – relaksacja na sen i na stres ćwiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=PSTTeT0-Zio – relaks na stres ćwiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=jNq9lwGR2vA – ćwiczenia relaksacyjne – odprężenie ciała

https://www.youtube.com/watch?v=21fpjXFH-i4 - ćwiczenia relaksacyjne oddechowe

https://www.youtube.com/watch?v=QAqXYwB0wS0 - ćwiczenia relaksacyjne oddechowe i rozluźniające plecy

https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ – joga zdrowego kręgosłupa

Spróbuj odpowiedzieć sobie na pytanie jaka według Ciebie jest najlepsza metoda na pokonanie stresu, zmartwień, odprężenia się po całodziennych zajęciach.

Miłego relaksu i odprężenia się w tej niełatwej sytuacji w jakiej się znaleźliśmy. Na pewno Wam się przyda chwila ucieczki od codziennych zmartwień i trosk.

W razie pytań służymy pomocą.

 J. Falczewska, T., Kowalewska
Siedzimy w domu!!!!!!!!!!!!!!!!!!

