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Uzsiémimas ,,Progresuojanti raumenuy relaksacija*

Tikslas Stiprinti ir ugdyti vaiky savitvardos jgudZius.
- 5-7 ikai.
Dalyviai mety vaikal
Dal_)iyiu, Neribojamas (visa klase¢ / grupe). Gali dalyvauti ir tévai bei auklétojai.
skaiCius
Trukmeé 20 min.

Ko reikeés Siai Reikalinga rami aplinka, rami muzika, patogi séd¢jimo vieta (1 priedas).
valandéle1?

e Padeda nurimti po stipriy i§gyvenimy.

e Sumazina emocing jtampg, nerima, jaudinimasi, pvz.: prie$ pasirodymus,

varzybas.
Kuo §i uzduotis . .
svarbi ir e Padeda grei¢iau uzmigti, lengviau pabusti. Miegas tampa vertingesnis.
reikSminga? e Tai trumpas poilsis. atsipalaidavimas paSalina nedidelj nuovargj, padidina
vaiko darbinguma.
e Padeda susikaupti, susikoncentruoti ir kartu daugiau nuveikti.
1 prieda galite iSdalinti kiekvienam vaikui ar pakabinti grupéje, kaip priminima
Pastabos apie jtampos ir atsipalaidavimo veiksmus. Vaikai i§ pateikty paveiksléliy gali
pasigaminti savo asmenines knygeles.
Su vaikais aptarkite uzduotj pagal pateiktus klausimus ir skirkite laiko jsivertinti
Refleksija uzduoties sekme bei atsakykite j klausimus refleksijai, kurie pateikti refleksijai

skirtame lape.

Informacijos
Saltiniai,
literattira

Knyga ,,Zaidziu jausmus: Pyktis“. L. Cirtautien¢, G. Mesliniené.

UZsiémimo eiga.
Patogiai jsitaisyk keéd¢je. Atsiremk j kédés atloSg. Kojos siekia grindis. Rankos laisvai nusvirusios prie Sony.
Ramiai ir giliai jkvépk penkis kartus. Pajusk, kaip jkvepiant tavo plauciai prisipildo oro, kaip pakyla tavo

pilvas. ISkvepiant pilvas nusileidzia. Atsipalaiduok.
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Rankos. Isivaizduok, kad savo rankose laikai po
citring, suspausk jas tiek, kiek gali. Stenkis i§ jy
iSspausti visas sultis (praSykite vaiko spausti apie 5
sekundes). Ar jauti, kaip jsitempia tavo rankos ir
delnai, kai spaudi? Nepalik nei laselio. Dabar
citrinas iSmesk. Kaip jauciasi tavo raumenys, kai
atsipalaidavo? Paimk dar citriny ir suspausk.
Pasistenk, suspausti dar stipriau negu spaudei
anksciau. Puiku. ISnaudok visas savo jégas. Dabar
iSmesk visas citrinas ir atsipalaiduok. Ar tiesa, kad
tavo rankos ir delnai jauciasi geriau, kai
atsipalaidavo?

Rankos ir pecdiai. Jsivaizduok, kad esi rainas ir
pukuotas katinukas tinginukas, kuris kg tik prabudo
i§ miego. Tau norisi pasirgzyti. IStiesk rankas j
priekj. Pakelk aukstai vir§ galvos. Pajusk, kaip
Isitempé tavo peciai. Dar labiau pasitempk, tarytum
norétum pasiekti lubas. (iSlaikykite 5 sekundes).
Saunuolis! O dabar tegul tavo rankos greitai
nusileidzia.  Pajusk,  kaip  malonu  buti
atsipalaidavusiu. Jautiesi maloniai apsunkes ir

aptinggs.

Dar pasistenk. IStiesk rankas prie§ save, pakelk j
vir§y, vir§ galvos, atgal — kaip galima toliau,
stipriau. Rankos laisvai nukrenta prie Sony. Gerai.
Pajutai, kaip gerai jautiesi, kai atsipalaidavo tavo
rankos ir peciai?

Peciai ir kaklas. Jsivaizduok, kad esi sraigé.
Pabandyk jtraukti savo galva j kiauta. Pakelk savo
pecius link ausy ir jtrauk savo galvg ] pecius.
Palaikyk jtraukes galvg (pabiiti 5 sekundes). Na, gali
i8ljsti i$ kiauto. Matai, kaip atsipalaidavo tavo peciai
ir kaklas. Koks tu ramus ir atsipalaidaves. Dar
kartelj pabandyk suljsti j savo kiauta — pakelk
pecius, jtrauk galva, ir pabtk taip. Gerai, dabar gali
atsipalaiduoti. Kaip gera ir ramu.
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Nugara. Isivaizduok, kad supiesi stpynémis.
Linguok savo virSuting kiino dalj pirmyn ir atgal,
pirmyn ir atgal, tarytum suptumeisi ant stipyniy.
Tam, kad iSsisuptum tikrai aukstai, turi pasitelkti
rankas: istiesk jas, Kai atsilosi, ir pritrauk prie saves,
kai pasilenki. Supkis! (taip testi 5 sekundes).
Saunuolis! Tikrai austai iSsisupai. Pajusk, kaip
atsipalaidavo tavo nugara. Koks tu aptinges ir
ramus.

Pabandyk pasisupti dar kartg. Pirmyn ir atgal.
Istiesk ir pritrauk rankas. Tu supiesi vis greiciau ir
greiCiau. Na $tai, pailsék. Kaip gera ir smagu buvo
suptis.

Pilvas. Isivaizduok, kad tu nori praljsti pro tvors,
kurios tarpai yra siauri. Tu turi tapti labai plonytis,
kad praljstum pro tvoros tarpa. Itrauk savo pilva,
stenkis taip, lyg norétum, kad pilvas prilipty prie
nugaros. ISlaikyk kiek galima ilgiau jj tokj plong
(iSlaikyti 5 sekundes). Na S$tai, tu pralindai pro
tvoros plysi. Neuzkliuvai. Atsipalaiduok, leisk savo
pilvui atsipusti. Tau gera ir ramu.

Pabandyk dar kartg praljsti pro tvorg. Vel kiek
jmanoma daugiau jtrauk pilva. Dar truputj. Tu juk
nenori uzklititi? Gerai. Sulaikyk jtrauktg pilva. Ir
atpalaiduok.
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Zandikaulis. [sivaizduok, kad bandai atsikasti
didelés ir kietos morkos. Ja atkasti labai sunku.
Sukask dantis kiek jmanoma stipriau. Sunkiai juda
zandikauliai, ta¢iau tu mégini ja perkasti. Tu nori
Sig morka sutrinti j miltus. Kask, nesustok. (islaikyti
5 sekundes). Gerai. Dabar atsipalaiduok. Tu
atsikandai  morkos.  Atpalaiduok  Zandikaulj.
Apatinis Zandikaulis kabo laisvai. Junti, kaip
malonu, kada zandikaulis nejtemptas?

Pabandyk, dar karta atkasti morkos. Vél sukask
dantis, dar stipriau, dar... morka kieta, nepasiduok.
(iSlaikyti 5 sekundes). Tau pavyko, gali
atsipalaiduoti. Praverk burna, tegul tavo zandikaulis
pailsi.

Veidas. Ant tavo nosies nusileido plunksna. Ji
kutena. Pasistenk ja numesti be ranky pagalbos.
Surauk nosj, stipriai, stipriai, kiek tik gali. Pasukiok
nosj: aukstyn, j Salis. Pastebek, jog suraukiant nosj,
juda tavo skruostai, kakta, burna. (iSlaikyti 5
sekundes). Gerai! Niekas nebekutena nosies.
Plunksna nukrito, atsipalaiduok.

Dar viena plunksna nukrito ant tavo kaktos. Greitai
surauk kaktg. Dar stipriau! Puiku. Plunksna nukrito.
Galima nusiraminti ir atsipalaiduoti. Veidas ramus,
lygus. Ar ne puikiai jautiesi?

Kojos ir pédos.]sivaizduok, kad basas stovi
dumblinoje baloje. Pasistenk, kad tavo kojy pirstai
kuo giliau nugrimzty j dumbla. Pasiek patj dugna.
ISskesk kojy pirStus, kaip dumblas sunkiasi pro
tarpupirscius. [tempk dar labiau kojy pirStus, dar..
(i8laikyti 5 sekundes). O dabar atpalaiduok. Leisk
kojoms pailseti. Atpalaiduok kojy pirStus, pédas.
Vel brisk 1 balg. ISskesk pirstus, itemk kojy
raumenis. Pasistenk, kad visas dumblas iskilty i
pavirSiy. Puiku! Atpalaiduok kojas, pédas ir kojy
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pirStus. [tampa iSnyko. Kojose junti lengvuma,
malony dilgciojimg. Junti, kaip kojomis sklinda
Siluma.

Lik atsipalaidaves. Visas tavo kiinas lengvas,
suglebes.
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