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Sanatate fizica

Pentru dezvoltarea acestui instrument, Canva (usor de accesat si disponibil in
la Tndemana tuturor) ca principal instrument digital. Acest material ajuta personalul din cadrul

personal al scolii, dar si pe elevii sdi, sa realizeze beneficiile pe care le aduce fizicul activitatii
fizice pentru bunastarea lor. Este o activitate pentru utilizare individuala atat in interior, cat si in
exterior.

Pasul 1:
Asigurati-va ca va aflati intr-un loc sigur si securizat

Asigurati-va ca va aflati intr-un loc sigur (fara miscare sau zgomot) si apoi incercati sa miscati
putin scaunul si intregul corp incet. Inspirati adanc si respirati adanc.

Pasul 2:
Apoi, asezati-va si inchideti OCHII

Pasul 2: Apoi, pasul 2: Inchideti ochii si inchideti ochii. Inspird adanc si respird adanc. Tineti asa
cateva momente, timp de cel putin 1 minut.

Pasul 3:
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Tineti ochii inchisi, imaginati-va o situatie tensionata din viata dvs. Acum deschideti ochii si

incepeti sa va miscati incet (o data bratele, apoi picioarele) si din nou inspirati adanc si respirati
profund.

Pasul 4:
Folositi foaia de lucru Mind Map creata in Canva ca principal instrument digital,
incepeti sa scrieti beneficiile activitatii fizice asupra corpului dumneavoastra.
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"lupta" impotriva situatiilor stresante. incepeti de la starea tensionata

situatia tensionata la care v-ati gandit mai devreme si continuati cu orice context tensionat pe
care il doriti. Fiti constienti de cat de mult va ajuta miscarea fizical
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