« GREEK MINISTRY OF EDUCATION
.n AND RELIGIOUS AFFAIRS

I REGIONAL DIRECTORATE OF PRIMARY
a._.l .r AND SECONDARY EDUCATION
“257 OF WESTERN MACEDONIA

-
HEALTH, OPENNESS,
AND PROSPERITY
—_ EDUCATIDN FOR SCHOOLS

"SCHOO

HOPE4schools
Health, openness, and prosperity education for schools
2021-1-RO01-KA220-SCH-000024401

Relaxeaza-ti capul! Pentru a-i ajuta pe micii yoghini sa invete mai bine!
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Un set de exercitii care sprijind concentrarea si, astfel, invatarea.

YOGA

Cum functioneaza exercitiile?

Datorita acestor pozitii, grupuri mari de muschi sunt relaxate, fluxul sanguin catre creier se
imbunatateste, iar exercitiile au un efect de armonizare asupra sistemului nervos vegetativ.
Acest lucru poate ajuta la eliminarea stresului si a barierelor mentale. Exercitiul final "leagan
pe spate" este energizant si deosebit de util imediat inainte de lectie.

1. EXHALE "HA"

Ridicati-va in picioare. Cu o inspiratie, aduceti ambele brate in sus si cu un "ha"

lasati-le sa cada din nou in jos, expirand adanc din burta.:#
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1.  STATI CU CAPUL INTORS INTR-O PARTE

2. Asezati un scaun sau o lada langa dvs. Asezati piciorul drept pe scaun.
Prindeti partea exterioara a genunchiului drept cu mana stanga si trageti-1 spre
dvs. Intoarceti capul spre stanga si puneti mana dreapti la spate. Stati drept si

respirati adanc din burti. Apoi schimbati partea.s 77
1.  INCHIDEREA CUTITULUI IN PICIOARE

Imaginati-va: va miscati la fel ca un briceag care se inchide. Stati drept, lasati
capul sa cada in fata, lasati toata partea superioara a corpului sa cada inainte in
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jos. Imaginati-va ca toata presiunea curge treptat din umeri prin brate si iese

CAINE CU FATA IN JOS

Imaginati-va: va intindeti ca un caine. Stati pe maini si picioare, astfel incat
corpul dumneavoastra sa formeze un triunghi. Acum faceti o intindere lunga -

A {
Ca un caine.

1.

INTINDEREA PIEPTULUI

Stati in picioare cu picioarele usor departate. Ridicati bratele in fata si puneti
mainile cu palmele impreunate. Intindeti mainile larg si aduceti-le inapoi. La
spate, aduceti din nou mainile impreuna si strangeti-le. Aplecati-va usor pe
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spate, astfel Incat sa priviti in sus. Acum ridicati bratele inainte si in sus, spre

1. YOGA MUDRA

Ingenuncheati si asezati-va pe calcaie, indoiti partea superioara a corpului
inainte si sprijiniti-va pe coapse. Puneti capul pe pamant. Intindeti gatul. Puneti
bratele Tnapoi in lateral, cu palmele in sus.
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Ganditi-va la pozitia yoga mudra ca la o pozitie de umilinta: Accept totul asa
cum este, fara teama si fara stres, simt pace In mine insumi.

1. Rostogolirea PE SPATE

Faceti acest exercitiu pentru a deveni complet treaz si pregatit sa invatati.
Intindeti-va pe spate, indoiti picioarele si trageti-le spre dumneavoastri. Cu
spatele rotund, puteti acum sa va leganati inainte si inapoi. Leaganati-va
intotdeauna pe spate cu o mica balansare, rostogoliti-va intotdeauna pe tot
spatele pana la cap si apoi aproape ca ajungeti din nou in pozitie sezanda.
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