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EGLENCELI NEFES EGZERSIZLERI

Nefes ve beden egzersizleri, duygularimizi daha iyi kontrol etmemize, dikkatimizi toplamamiza ve odaklanmamiza yardimci
olur. Kendimizi gergin ya da 6fkeli hissettigimizde bu egzersizler sayesinde rahatlayabiliriz. Ister tek basimiza ister
arkadaslarimizla, istersek de ailemizle birlikte hicbir malzeme gerekmeden, sadece hayal gicimizU kullanarak yapabiliriz.

EGZERSIZ: BALON SiSIRME -

Agzimiz kapaliyken burnumuzdan ¢ok yavas nefes alip, karnimizin alt kisminda bir balon :
patlatmaya calistigimizi distnelim. Nefes alirken karnimizin yukseldigini hissedelim. "
Nefesimizi bir veya iki saniye tutalim. Cok yavas, sanki pipetten nefes veriyormus gibi
havayl agzimizdan disariya ¢ikaralim. Vicudumuzda hi¢c hava kalmamis gibi hissedene “
kadar nefes vermeye devam edelim. Bu egzersizi 5 veya 10 kez tekrarlayalim.
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\ a7/ EGZERSIZ: ESNEME

Bir agac oldugumuzu disiinelim. Ayaga kalkalim. istersek gdzlerimizi kapatabiliriz.
Ayaklarimiz birbirine paralel olacak sekilde, koklenmis bir agag¢ gibi gucli sekilde yere
basalim. Ayagimizin altindaki zemini hissedelim ve ayagimizla birka¢ defa yere vuralim.
Sonra kollarimizi yavasga basimizin Uzerine kaldiram ve mUmkuin oldugunca gerelim.
Dallarimizi (kollarimizi) giinese dokundurmak ister gibi yukari kaldirip esneyelim.
Tepeden tirnaga kadar vicudumuzdaki esnemeyi hissedelim. Vicudumuz esnedikce
daha rahatlayabilir ve sakinlesebiliriz.

EGZERSIZ: LiMON

Kaslarimizi ve vicudumuzu gergin hissettigimizde eglenceli bazi hareketler yaparak
rahatlayalim mi?

e Agaca uzanalim ve her elimizle bir limon alalim.

¢ Elimizde bir limon varmis gibi hayal edelim,

e L imonun tim suyunu ¢ikarmak i¢in limonlari sertge sikalim. Limonu sikalim,
birakalim, sikalim, birakalm,

e Limonlari yere atalim ve ellerimizi gevsetelim,

e Son olarak rahatlamak igin ellerimizi sallayalim!

EGZERSIZ: GiCEK NEFES]

GuUzel bir gigegi kokladigimizi, burnumuzdan ve agzimizdan nefes aldigimizi, herhangi
bir gerginligi serbest biraktigimizi diistnelim. Galleri, nergisleri, papatyalar veya
sevdigimiz diger cicekleri kokladigimizi hayal edelim. Ciceklerin glzel kokusunu

yavasca icimize cekelim ve yine yavasca birakalim.
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EGZERSIZ: KASLARIMIZI SIKALIM A

Ayak parmaklarimizdan baslayarak, bir kas segelim, o kasi gerginlestirelim ve sikalim.
Mesela, elimizi yumruk olarak yapip sikalim, bese kadar sayip birakalim. Vicudumuzun
§ naslil degistigine dikkat edelim. Egzersizi yorulana kadar tekrarlayabiliriz.



