»Psihologiska vingroSana”

Meérkis: pasregulacijas panémienu apguve, energétiska potenciala

paaugstinaSana.

Materiali: magnetofons, klasiska muzika.

Instrukcija: lai sasniegtu v€lamos rezultatus, vingroSanu veicam Kkatras

nodarbibas sakuma, 10 — 15 mintiSu laika. Katru vingrinajumu atkartot 3 — 5 reizes.

+
+

*

FEFEFEEFE

—

Glaudot sevi ar kreiso roku pa galvu, atkartot: ,,Es esmu labs”;

Kajas plecu platuma. Griezam galvu pulkstenraditaja virziena, atkartojot: ,,Es
domaju par labo™;

Kajas plecu platuma, rokas gar saniem. Taisit pietupienus, atkartot: ,, Katra
diena ir jauka”;

Apstaties garna poza: rokas gar saniem, vienu kaju, saliektu celgala, pacelt,
atkartojot: ,,Esmu karaliene (karalis)”;

Kajas plecu platuma. Taisot aplveida kustibas ar rokam, atkartot: ,,Mani sapni
piepildas”;

Pietupties un piecelties, atkartojot: ,,Es risinu jebkuras problémas”;

Masgjot auss lipinas, péc kartas mirkskinat ar labo un ar kreiso aci, atkartojot:
,Nakotne ir briniskiga”;

Ar labo roku glaudot kreiso elkoni, atkartot: ,,Esmu mieriga/s”;

Ar kreiso roku glaudot labo elkoni, atkartot: ,,Man viss padodas”;

Glaudot sevi pa galvu ar abam rokam, atkartot: ,,Mani ievéro, mil un ciena”;
Pagriezot galvu pa labi, pa kreisi, atkartot: ,,Viss sokas labi”;

Pietupstoties atkartot: ,,Esmu harmonija ar sevi”;

Stiepjoties uz pirkstgaliem, rokas pacelot augsa, atkartot: ,,Mana dzive notiek
tikai labs”;

Sakrustojot rokas aiz muguras, pieliecot galvu, atkartot: ,,Es priecajos par
dzivi”.

Analize: pirms vingro$anas un péc uzdodam jautajumu, ka bérni jitas.

Esiet veseli

un
energijas pilni!



