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Rap dejavnost: UMIRJAM SE

ZAKAJ ZELIM IZBRATI TO DEJAVNOST?

e Ker se zelm po pouku znebiti
nakopiCene kineti¢ne energije,

e ker se zelim naudciti umiriti’ qeersssrrsssrsssrssssrsssrssssrasaraasnas,

e ker mi je pomembno, da spoznam :
dihalne vaje in vaje CujeCnosti, ki jih
znam uporabiti, ko sem razburjen in bi se
rad pomiril,

e Kker bi rad sliSal potrebe svojega telesa in
se ucCil prepoznati svoj nemir in ga
sprostiti iz telesa.

Burger

OPIS PREDMETA

Pri dejavnosti Umirjam se bomo z otroki spoznavali razliéne tehnike umirjanja — dihalne
tehnike, vaje ¢ujecnosti, poslusali bomo meditacije, izvajali vizualizacije in se naucili slisati
sebe, svoje telo z namenom, da se nau¢imo umiriti. Ure bodo po potrebi zasnovane tako,
da bomo na zacetku ure s pomocjo gibanja iz telesa »zmetali« nakopi¢eno energijo, ki se
je med urami ne moremo znebiti in se nato ucili s pomocjo razli¢nih vaj vstopiti v umirjeno
stanje duha in telesa. Vaje bodo kratke in na razredni stopnji jih bomo vezali z odhodom
na kosilo, za katerega predvidevamo, da bo po teh dejavnostih bolj spros¢eno in prijetno.
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PRIJAVNICA
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Prijavnica za razSirjeni program (Rap)

Svojega sina/hcer ,1z razreda
(ime in priimek) (razred)

prijavljam na dejavnost

Podpis starSev:
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Prijavnica za razSirjeni program (Rap)

Svojega sina/hcer ,1Z razreda
(ime in priimek) (razred)

prijavljam na dejavnost
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