Dzień dobry. 
W tym nietypwaym i trudnym czasie przygotawałam dla Was ćwiczenia relaksacyjne.  Można je  wykonać w przerwie między odrabianymi lekcjami, albo po prostu w chwili, kiedy nie macie pomysłu co zrobić z wolnym czasem.

1.Rozciąganie ciała 

Z pozycji leżącej (na plecach) wyprostuj ręce nad głową           i staraj się w jednym momencie rozciągać ciało – w przeciwną stronę rękami i nogami. Spróbuj wykonać ok. 7-10 takich powtórzeń.

2.Strząsanie napięcia 

W pozycji stojącej z opuszczonymi rękami, zaciśnij pięści, wciągnij powietrze nosem i napnij barki. Po ok. 5 sekundach należy strząśnij ramiona w dół i wypuść powietrze ustami. Najlepiej powtórzyć to ćwiczenie kilka razy. 

 3. Głębokie oddychanie albo balonik
Głębokie oddychanie jest skutecznym sposobem na kontrolowanie naturalnej reakcji organizmu na stres. To proste ćwiczenie pomoże spowolnić akcję serca, obniży ciśnienie krwi i da poczucie kontroli nad sytuacją.

·  Jak je zrobić? Po prostu oddychaj głęboko.

· Zrób wdech licząc w myślach do pięciu, ośmiu lub dziesięciu.

· Wstrzymaj oddech na chwilę.

· Uwolnij powietrze powoli, tak samo długo jak robiłeś wdech. 
4. Napinanie palców stóp albo łapki żabki
To proste ćwiczenie przeniesie napięcie z reszty ciała do stóp. Należy je powtórzyć dziesięć razy dla każdej sesji.

· Stań swobodnie z lekko rozstawionymi stopami            i skieruj uwagę na palce swoich stóp.

· Napnij mięśnie palców i wyciągnij wszystkie dziesięć palców jak najszerzej.

· Przytrzymaj i policz do dziesięciu.

· Rozluźnij palce i policz do dziesięciu.
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