Fuéko otvoreno utifite

S obzirom da su Skole i vrtici zatvoreno do daljnjeg, smatramo korisnim poticati roditelje i sve
ostale daiskoriste i Sto kvalitetnije provedu vrijeme s djecom kod kuée ili u prirodi. Donosimo
vam nekoliko aktivnosti koje moZete isprobati u svojim domovima, a koje ¢e dopinijeti relaksaciji
i koncentraciji djece ,paivas koji s njima provodite aktivnosti. Vjezbice pripadaju 'mindfulness’
podrucju, a to je stanje svijesti kada je paznja usmjerena prema vlastitim iskustvima (tijelu,
mislima i osjeéajima) ili prema okolini u sadasnjem trenutku. Pokazalo se da redovitim
prakticiranjem vjezbi djeca poboljSavaju koncentraciju, smanjuje se razina stresa, razvija se
empatija, bolje prepoznaju i reguliraju vlastite emocije. MoZete ih koristiti svakodnevno, za
vrijeme obroka razgovarati o bojamai okusima, za vrijeme Setnje usmjeriti paznju na okolinu, za

vrijeme pranja ruku osluskujte zvukove, pomirisati sapunicu ili osjetiti toplinu,hladnocu..
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Legni udobno na ledai stavi ruke na trbuh. Kako dises tako se tvoj trbuh dize i spusta. Zamisli da

Brod i valovi

su tvoje ruke brod koji se ljulja na valovima u ritmu disanja. PliSanac Legni udobno na leda, a

pliSanca polozi na trbuh i promatraj kako se dize i spusta.
Disanje s prstima

Rasiri dlan jedne ruke, a kaZiprstom druge ruke u ritmu disanja prelazi preko prstiju druge ruke.
Kaziprst stavi na dno malog prsta i na udah se kaziprstom kreci prema vrhu prsta, aizdahom se

kre¢i prema dnu malog prsta. Sljede¢im udahom kreni na prstenjak i tako skroz do palca.
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Disanje po prvi put

Zamisli da si do sada bio riba i pretvorio si se u Covjeka. Do sada si disao kroz Skrge (organ
pomocu kojeg ribe disu), a sada prvi put mozes disati na nos. Zamisli kako bi to bilo po prvi put

disati i probaj tako disati.
Zecje usi
Pomocu prstiju napravi oblik ze¢jih usiju (kaziprst i srednji prst podigni, a ostale prste savij).

Kada udises usi (kaziprst i srednji prst) podizi prema gore, na izdisaj usi spustaj dolje.
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Usmjerenost na zvukove (sluh)

Sjedni u pozu zabe ili legni na leda. Duboko udahni, zatvori oci i osluskuj zvukove koje Cujes.

Nakon vjezbe, o tome mozete razgovarati. Imenuj sve zvukove koje si ¢uo, a mozes ih i nacrtati.
Osjet vida

U Setnji poznatim stazama (ili u sobi u kojoj svakodnevno boravite) pokusaj pronadi nesto novo,

nesto Sto do sada nisi uocio. Nacrtaj $to si novo vidio.
Nacrtaj objekt koji vidis svaki dan s nekim novim detaljem koji do sada nisu primijetio.

Kada idete u Setnju zapravo idete na safari. Zadatak je opaziti $to viSe ptica, kukaca i Zivotinja o

c¢emu Cete na povratku razmijeniti iskustva.
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Osjet okusa

Slijepo jedenje - OCi prekrij nekim povezom kao npr. maramom te kusajte hranu. Zadatak je

opisati okuse i odgonetnuti Sto jedete.

Jedi kao znanstvenik - Hranu koju ¢esto jedeS pokusaj jesti na drugi nacin, kao znanstvenik.

Promatraj boju, veli¢inu i oblik hrane, osjeti teksturu i prepoznaj svojstva i okuse hrane.

Osjet opipa i njuha Mozes ih izoStravati prilikom Setnje ili boravka u prirodi. Imenuj mirise

koje osjetiS i opipavaj razliCite teksture.

Napravite senzorne vrecice. U Carapu ili platnenu vredicu ubacite razli¢ite materijale

(kamencice, lis¢e, orahe, kukuruz, lavandu, ruzmarin, latice ruze....), a zadatak ¢e ih biti
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raspoznavati osjetima njuha i opipa.
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SVJESNOST TIJELA
Zauzmi pozu

Superman - stani uspravno, spoji stopala, leda izravnaj, trbuh stisni i jednu ruku podigni prema

gore, adrugu stisni u Saku pored tijela. Osjeti svaki misi¢ i pokusaj biti Sto sli¢niji Supermanu.

Superwoman - stani uspravno, stopala odvoji u Sirinu ramena, leda izravnaj, trbuh stisni, a ruke

stavi na bokove. Osjeti svaki misi¢ i pokusaj biti kao Superwoman
Misi¢na relaksacija

Stisni svaki misi¢ na tijelu. Od noznih prstiju, stopala, do vrha glave. Stisni i Sake i miSiée lica.
Neka cijelo tijelo bude tvrdo kao kamen te ga onda opusti. Ponovi to nekoliko puta. Cilj je

osvijestiti miSice tijela i miSice koji su napeti.
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