Tvoji trenutki

za vadbo in sprostitev
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Zivijo
VSEBINA Jo.
verjetno bos v teh dneh vecino casa doma. Ne bo
ZADIHAJ

pouka, ne bo treningov, niti rojstnodnevnih
praznovanj. Polezavanje na kavcu, grizljanje cCipsa
in igranje racunalniskih igric niso najboljsa izbira
VAJA DREVO za preganjanje dolgcasa, ki te lahko napade. No ja,
lahko da so te izbire tebi vsec, a tvoje telo prav

gotovo ne bo navduSeno nad njimi. Zato v

SPROSTITVENA Trenutkih zate s tabo delim razli¢ne ideje, kako

PRAVLJICA lahko razgibas svoje telo, ga predihas in se sprostis.
Na ta nacin krepis svoj imunski sistem in se
pocrkljas z zdravjem.

IDEJE ZA

GIBANJE Si za? Greva v akcijo!! :)

Pripravila: Petra Sus$tar



Zadihaj

Tvoj dih naj se spremeni v vojasko
koracnico. Ritmic¢no Stirikrat
mocno vdihni skozi nos in nato v
enakem ritmu Stirikrat Se mocneje
izdihni skozi usta. Predstavljaj si
vojake, ki korakajo v ritmu tvojega
diha: ena — dva — tri — S$tiri, ena —
dva — tri — Stiri. Glede na to, da z
dihom vodis$ vojasko ceto, med vajo
stoj.

Vajo naredi vsako jutro, vztrajaj

nekaj minut.

Vaja drevo

Drevo bo raslo visoko le, ¢e bo dobro
ukoreninjeno. Noge so korenine, tvoj
trup s hrbtenico je deblo in roke so

veje.

Stopi z nogami snozno in dvigni
eno nogo. Pokrcéi jo v kolenu in
stopalo nasloni na stegno druge
noge. Skleni Se roke pred svojim
srcem (ali pa jih pocasi dvigni nad
glavo) in Ze si v poloZaju drevesa.
Ponavljaj globoke vdihe in izdihe in
zapri odi. Vztrajaj. Ce te zaziba, se
spomni, da se tudi drevo maje v
vetru, a kljub temu ne pade.
Poskusi $e z drugo nogo. S katero
je bilo lazje? Je bilo laZje z zaprtimi

ali odprtimi o¢mi?

Ideja:
Lahko priredis druzinsko
tekmovanje. Katero drevo stoji

najdlje?



SMARAGDNI GOZD ZELJA

Zapri oCi. Sprosti svoje telo. Tvoje veke
postajajo tezke in oci si lahko odpocijejo.
TeZzke postajajo tudi tvoje roke in noge.
Celo tvoje telo postaja tezko in sprosceno.
Ponavljaj dolge vdihe in dolge izdihe. Tiho,
pocasi vdihni skozi nos.

Nato globoko izdihni skozi usta.

Nadaljuj. Dolg vdih. Se dalj$i izdih.

In Se in Se .. Vdihuj in izdihuj .. Svet okrog

tebe pocasi bledi, ti pa se odpravljas na cudezno popotovanje.

Sprostitvena
pravljica

Lahko si jo preberes, lahko ti jo preberejo
starsSi ali pa si preneses$ zvocni posnetek in
jo poslusas$ na racunalniku, telefonu ...

Prenesi
zvocéhni

Poc;ne+el<

Pripravljas se na pravlji¢no zgodbo, katere glavni junak boS$ ti. Pot si obarvaj s svojimi najljubsimi

barvami, zacini jo s ¢arobnim zvezdnim prahom.

Globok vdih. Globok izdih.

Cas je, da se tvoje cudeZzno dozivetje zacCne.

Z vsakim tvojim vdihom pred sabo vse bolj jasno ugledas dva pravlji¢na

samoroga, ki se k tebi pripeljeta z zlato kocijo. Eden izmed samorogov ti

nagajivo pomezikne, drugi pa ti prijazno namigne, da sta priSla pote in

da sta tukaj zate, le zate.

Radovedno se povzpnes$ na kocijo in se udobno namesti$ na mehak mavri¢ni sedez.

In Ze se odpeljete.
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Pocutis se povsem varno, prijaznima samorogoma popolnoma zaupas. UzivasS v razgledih. Peljete se
po poti, ki je posuta s svetleCimi kamenc¢ki in obdana z baklami, katerih plameni gorijo v tvojih
najljubsih barvah. Bakle vam kazejo pot in osvetljujejo razgled na prostrane gozdove, med katerimi
potujete. Tudi gozdovi se svetijo v temi. Zdi se, kot bi jih nekdo posul z zvezdnim prahom v tvoji

najljubsi barvi.

Samoroga se ustavita pred ¢carobnim gozdom. Neucakano stopi$ iz kocije in Ze te vleCe na stezico, ki
vodi v gozd. Svoja ljubka samoroga objames$ in se poslovis. Zazelita ti Carobno popotovanje po
pravljicnem gozdu. Za slovo ti podarita pleteno koSaro, polno svetle¢ih se kamenckov.

Samorogoma pomahas in se podas po osvetljeni stezici, ki se vije med smaragdnozelenimi smrekami,
posutimi s smaragdnozelenim svetlecim prahom. Drevesa te pozdravljajo in se ti prijazno nasmihajo.

Tako lepa so, tako mogocna.

Lahkotno koraka$§ med njimi in za sabo pusca$ sledi. SvetleCe kamencke spusca$ na tla ob stezici.
Veter, ki toplo piha okoli tvojih lic, prinese tudi neZno pti¢je petje. Nenadoma je pred teboj zborcek
ptic, ki poje tvojo najljubSo pesem. Vse ptice so smaragdnozelene barve in se svetijo v temi.

Ustavis se in jih opazujes.

K tebi prileti ena izmed ptic in se usede na tvojo ramo. Na uho ti zacivka, da bi bila rada tvoja
prijateljica in da ti bo pomagala pregnati vse skrbi, ki so se prikradle v tvoje dni. Prijazna ptica
nezno zaprhuta s perutmi, pozgecka te po licu in nate posuje Scepec zvezdnega prahu. Zaupas ji
svoje skrbi. Skupaj zapojeta tvojo najljubSo pesem. To je lahko otroSka uspavanka, nogometna
himna ali pa ... V mislih si mrmras svojo najljubSo pesem in nenadoma ugotovis, da so vse tvoje

skrbi ¢udezno izpuhtele v noc.

Lahkotno odides$ dalje po stezici. Druzbo na poti ti dela celoten pticji zbor, ki brezskrbno prepeva
zivahne melodije. Gozd postaja vse bolj caroben, hkrati pa tudi vse bolj skrivnosten. Na poti se ti
pridruzi Se nekaj zivali. Navihana veverica vate vrze zlat leSnik, da se za hip kar malo prestrasis.
Poskocen zajcek veselo skaklja pred tabo. Zvita lisicka se usede kar na tvojo ramo, da ji ni treba
hoditi, ljubka srna pa te poboZa z velikanskimi zavihanimi trepalnicami. (ilustracija S07)

V tako zivahni druzbi je tvoje popotovanje Se bolj ¢arobno in ko na poti pred sabo zagledas velikega
kosmatega medveda, posutega z rjavim svetleCim prahom, se ga razveselis, niti za trenutek se ne

prestrasis.

Medved ti pove, da mu je ime Medvedko in da je priSel k tebi, da pozdravi tvojo Zalost. Pove ti, da ni
ni¢ hudega, c¢e jo kdaj obcutis, tukaj je zato, da te medvedasto mo¢no objame in ti jo pomaga pregnati
iz tvojega srca. Objame te, tako je mehak, tako puhast, da se povsem zlijeS z njegovim kozusckom. V

medvedjem objemu se pocuti$ varno, vsa tvoja zalost zac¢ne bledeti in izginjati.



In 7e krenete dalje. Ti. Zvrgoleci pti¢ji zbor¢ek. Navihana veverica. Poskocen zajcek. Zvita lisi¢ka.
Ljubka srna. In medved Medvedko. Prav zivahna druscina ste. Pot se spusti navzdol, vije se mimo

smaragdnega potoka, ki se ob poti izlije v jezero.

To jezero je prav posebno, v njem se prelivajo tvoje najljubse barve.

Uzivas v razgledu, ko te nenadoma preseneti pogled na specega leva, velikega, mogocnega, z zlato
lesketajoco se grivo. Ko zagleda tebe in tvoje zivalske prijatelje, vstane, se zaspano pretegne in vam
pride naproti. Kmalu spoznas, da je tudi on tvoj ¢udezni pomoc¢nik. Pove ti, da s svojim rjovenjem
lahko prezene vse strahove tega sveta. Vprasa te, Cesa te je strah. Na uho mu prisepnes, kaj te plasi.
Mogocni lev te povabi, da se usedeS na njegov kosmati hrbet ter se oprimes njegove svetlikajoce se
grive. Takrat pa lev zarjove tako glasno, da njegovo rjovenje odmeva pa celotnem gozdu. Verjemi, ni

strahu, ki bi ob takem rjovenju Se ostal v tebi.

Z zivalsko druéc¢ino se odpravite dalje. Ti. Zvrgoleci pti¢ki. Navihana veverica. Poskocen zajcek.
Zvita lisicka. Ljubka srna. Medved Medvedko. In tvoj neustrasni levji kralj. S kosmatimi prijatelji se
pocutis res prijetno. Zazdi se ti, da je v gozdu vse bolj svetlo in da je ob potki vse manj smaragdnih

smrek.

Priblizujete se ¢arobni gozdni jasi. Tu je mehka smaragdnozelena trava. Na njej cvetijo tvoje
najljubse cvetlice, ki se svetijo v temi. Pa diamantne regratove lucke, vse polno jih je. In glej, glej,

cel Sopek rdec¢ih musnic, katerih bele pike se skrivnostno blescijo. Kot v pravljici.

Ko Ze misli§, da ne more biti lepSe, se zazre$ v nebo. Zagledas nesSteto svetlih zvezd in ujames enega,

dva, tri in Se ve¢ zvezdnih utrinkov. Saj to je prava zvezdna kopel!

Z zivalskimi prijatelji se po dolgi hoji udobno namestite, se ulezete in zvedavo zrete v nebo.
Opazis, da zvezdni utrinki kar dezujejo. Rdeci. Zeleni. Modri. Rumeni. Vijoli¢ni. Rjavi. Oranzni.
Beli. Zlati. Srebrni. Mavri¢ni. Medtem ko uzivas v ¢udovitem pogledu, ti lisicka zaSepeta, da si ob
vsakem zvezdnem utrinku lahko nekaj zazeliS. Vse je mogoce, zaZeli$ si lahko prav vse. Naj bodo

male ali velike Zelje, obicajne ali ¢isto posebne. Pomembno je, da so zares tvoje, iskrene Zelje.

Vzames si ¢as. Opazuje$ utrinke vseh barv in razmisljas, kaj vse si Zeli§. Za vsak zvezdni utrinek
ima$ eno Zeljo. Pa $e eno. Se eno. In $e eno .. Vse bolj verjame$, da je na svetu prav vse mogoce.
Tudi tvoji zivalski prijatelji so v zvezdno nebo poslali mnogo zelja. Poskoc¢ni zajc¢ek si najbolj zeli,
da bi vedno imel snezno bele, zdrave zobe, levji kralj pa si je zazelel, da te tvoji strahovi ne bi nikoli

vec¢ obiskali. Res je prijazen, kajne?



Zvezdni deZ bo pocasi ponehal. Ti in tvoja druScina se odpravite nazaj po svetlikajoci se potki, po
kateri ste prisli do carobne zvezdne jase. Poslavljas se od svojih zZivalskih prijateljev. Od
neustrasnega levjega kralja. Od medveda Medvedka. Od ljubke srne. Pa zvite lisicke. Od poskocCnega
zajCka. Navihane veverice. Na koncu pa Se od zvrgolecih ptic. Vsakega posebej toplo objames in
vsak izmed njih ti prijazno pove, da jih lahko obisces, kadarkoli si le zazeliS. Lahkotno nadaljujes s

hojo po smaragdnem gozdu.

Medtem ko razmisljas o svojem ¢arobnem dozivetju, ¢as hitro mineva in nenadoma prides do konca
stezice, kjer te ze Cakata pravljicna samoroga z zlato koc¢ijo. Objames$ ju in se povzpnes$ na kocijo.

Odpeljeta te nazaj po svetlikajoci se poti, obdani z barvnimi baklami.

Cas je, da se vrne$. Spomin na tvoje pravlji¢no doZivetje bo za vedno v tebi. Pet. Stiri. Naredi $e en
globok vdih in izdih. Tri. Dve. Ena. Nazaj si. PocCasi odpri oCi, pretegni se. Tudi v tem svetu ne

pozabi verjeti, da je v Zivljenju zares mogoce vse.

Po pravljici lahko nariseS svoja dozivetja in pripravis$ nacrt, kako si pomagas, ko si Zzalosten/na,

jezen/na ali prestrasen/a.

NARISI KAKO S/ fomAca S, Ko Si ZalLoSTEN, JEZEN AL/
| eQ ES TRASEN .

Sta
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Ideje za gibanje

.Prezivljanje Casa v naravi. Sprehod v bliznji gozd, lovljenje po travniku, skrivalnice s starsi ...

.Tekmovanje v preskakovanju kolebnice je lahko odlicna zabava za celotno druzino. Tekmujte,

kdo veckrat preskoci kolebnico. Lahko pripravi$ tudi medaljo za zmagovalca. :)

.Odbojka z balonom v stanovanju. Kolikokrat ga lahko odbijeS, brez da ti pade na tla?

.Potres v telesu. Stopi s stopali v Sirino bokov in rahlo pokrci kolena. Zmehcaj telo in ga zacni

stresati. Najprej stresi roke, nadaljuj z nogami in nato s celotnim telesom. Predstavljaj si, da je

tvoje telo zajel potres, ki vztraja nekaj minut

.Ples ob tvoji najljubsi glasbi.

. Po prostorih stanovanje skrijte po eno nogavico. Priredite tekmo v iskanju nogavic. Vsak naj

najde ¢im vec¢ parov. Se prej pa dolocCite ¢as in nastavite alarm, ko se igra zakljuci.

.Bowling s plastenkami. Potrebovali boste nekaj praznih steklenic (plasti¢nih) in tenisko

zogico, s katero boste podirali keglje.

Imej lep teden.



