WELLBEING KARTA

ZKLIDNENI /| DECH

pred vyzvou

. . SKOLA
»PFipravime se spolu..." 0 PODPORUJICI
ZDRAVI



Jak na to

Ucitel pripravi klidnou atmosféru, otevie okna (vyvétrd), mize pustit pisnicku,
zapalit svicku.
Vyzve tfidu ke zklidnéni, spravnému sedu, klidnému dechu a zavieni oci.

Dechové cviceni:

¢ Nadech nosem (4 doby)
e Vydech pouze nosem (6 dob)

Opakujeme 3 -5 x

Smysl:
ZKklidnéni a soustfedéni pred vykonem (testy, zkouSeni).

Tip pro ucitele:
Idedlni pred testy, zkouSenim nebo v situacich zvysené zatéze.



