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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 9. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Ertékteremtés |I.

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozando ismeretek: Progressziv relaxacié és mentalis tréning 6sszekapcsoldsa. A gyors, hatékony koncentrativ 6nellazitas soran az eddig tanult |égzési és relaxacids
technikak egylttes hasznalatara lesz sziikség, az el6zetes tudas gyakorlasa, elmélyitése altal. Tovabbi technikak elsajatitasa, amelyek a feln6tté valas és a munkavallalas
megkonnyitéséhez jarul(hat)nak hozzd (kommunikacid, indulatkezelés, kreativ fantdzia, egytttm(ikodés).

2. Kulcsfogalmak: 6nismeret, egylttm(ikbdés, harmodnia, egyensuly, ép testben ép lélek
3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: tanc, ének, kérnyezetismeret, egészségtan, bioldgia-egészégtan
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6éz6tt: tarsas kapcsolatok, kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: A didkok fejlesztik a figyelmiket, a csapatkohézidt és az imagindcidt. Elsajatitanak stressz- és indulatkezelési technikakat,
vizsgahelyzetben alkalmazhato megkiizdési stratégidkat.

6. Témakorhoz kapcsolddd, felhasznalhatoé forrasok a pedagégusnak:

Bagdy Emé&ke (2014): Stresszkezelés és relaxacié alkalmazasa a testnevelésben.
Testnevelés Mddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didksport Szévetség, Budapest.

Vass Zoltan, Simonné Goschi Gabriella, Pignitzkyné Lugos llona, Boronyai Zoltan, Révész LaszId, Rétsagi Erzsébet, Csanyi Tamas (2015): Egészség- és személyiségfejlesztd
kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Testnevelés Moddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),

Magyar Didksport Szévetség, Budapest.

Csanyi Tamas, Kovacs Katalin, Boronyai Zoltan (2014): Alternativ jatékok a mindennapos testneveléshez, testmozgashoz.
Testnevelés Mddszertani Kényvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didksport Szévetség, Budapest.
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Gyombér Noémi — Kovdacs Krisztina (2012): Fejben dél el — Sportpszicholdgia mindenkinek

Bagdy Eméke (2014): RELAXACIO, MEGNYUGVAS, BELSO BEKE.

Kulcslyuk Kiadé, 2014

Lisa Lobsiger-Brugger, Anita Schmid (2000): 1000 bemelegits jaték és gyakorlat
Dialég Campus Kiadd, Budapest-Pécs 2000

Szerkeszt6: Walter Bucher

Reigl Mariann (1997): Az iskolai testnevelés jatékai
Plantin-Print Bt., Budapest
Az 1997. évi kiadds valtozatlan utdnnyomasa.

A kiadasért felel a Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar dékdanja.

Vargha Baldzs (1983): Szeretnél jatszani?
Szerkesztd: Szaboé Gyula

Muzsak Kozmiivel6dési Kiadd, Budapest
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Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Oraindité (, de barmelyik érarészbe
beilleszthetd) feladatok a test
megmozgatdsa, felfrissitése, valamint
a testtudatositas és a
figyelemfejlesztés jegyében.

Az 6ran kilonboz6 feladatok,
gyakorlatok révén megismertetjiik a
gyerekeket a testiikkel, illetve azzal,
hogy hogyan lehet megmozgatni az
izmaikat, agyukat.

Természetesen a feladatokat tgy
varidljuk, hogy a csoportnak tetsszen.
Kihagyhatok bel6le részek (példaul a
kérhazas rész a végén, de lehet az
vicces lezaras), masokat lehet
betenni, példaul mehetnek
sivatagban, vagy térdig éré hdéban, de
ha azzal lehet megmozgatni 6ket,
akkor lehetnek koncerten is. A Iényeg,
hogy legyen valamilyen szituacidba
agyazott mozgas. Pribram kisérletei
ugyanis arra utalnak, hogy a képzeleti
kép, az emlékkép és a tényleges
helyzet idegrendszeri programja

MOZGAS ES GERINCVEDELEM

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek

Képzeletbeli kdrnyezet

A kijelolt téren mindig a szerint kell haladni, amilyen
feltételeket éppen megadunk. Sziikség lesz a gyerekek
képzelSerejére. Prébaljak magukat teljesen beleélni,
mintha tényleg az adott szituaciéban lennének!

A kovetkez6ben leirt forgatokonyv csak egy ajanlas,
természetesen szabadon valtoztathato, formalhato,
helyettesithetd.

T: ,Sétdlsz egy szép drnyas erdében, melletted patak
csobog, s bdr egyébként meleg az id6, te nem érzed, a
kérnyezet megvéd ettél. Az egyetlen nehézség, amivel
meg kell birkdzni, azok az dgak, amik behajolnak az
dsvényre és dllanddan hajolgatdsra késztet.

Elfogyott az ut, illetve a patakon dt vezet a tuloldalra, igy
hdt szépen dt kell sétdinod rajta. A viz térdig, combig ér
és folyik, szoval van mit lekiizdeni.

Atértél a tulpartra, kezdédik az emelkedds, hegyi hdgds
rész. Jocskdn emelkedik az ut, réaddsul csuszos is, igy
most jol jénnek az 6svény melletti fadgak, melyekbe tudsz
kapaszkodni.

Végre feljutottdl a csucsra, de kidertil, hogy innen egy
szlik palldn, keskeny gerenddn tudsz tovdbbmenni, és itt
mdr eléggé fuj is a szél. Természetesen te ennek ellenére
mész tovdbb és ezt a feladatot is megoldod, bdr a palld
meglehetésen imbolyog.

Egy elég siirdi, dzsungelszerii erdébe jutottdl, ahol

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanari kozlések,
tanuldi
feladatvégrehajtas.
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Alkalmazott
szemléltetd eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
auldban vagy
szabadtéren is
jatszhato jaték.




azonos, az agyban nincs kilonbség a
tényleges mozgas és a képzeleti
kozott.

Ora-, napinditd, de frissits hatasu
gyakorlat is lehet.

Kis terlileten jatszhato paros jatékok

J6 kis frissit6 feladat, mivel nem
szabad ellépni, viszonylag kis helyen is
jatszathaté.

Ha mind a két kezet bevonjuk, azzal
Ugyesitjik a gyengébbik kezet, a
keresztmozgdsok miatt pedig még
hasznosabb a jaték.

Ha van id6 és a gyerekeknek is van
kedve, akkor lehet kérmérkézéseket
(osztalybajnoksagot) jatszani, a tandar
(vagy akar a didkok) irhatjak az
eredményeket!
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joformadn ut sincs, neked kell térnéd, de te persze mész
tovdbb.

Némileg vdratlanul egy barlangba vezet az ut, de ha madr
itt vagy, mész tovabb, ugyan néhdny nagyobb kévet
arrébb kell mozditani, amik eldlljak az utat. Ldtni a
kijaratot, folyamatosan kézeledsz hozzd, de sajnos ezzel
egyenes ardnyossdgban a belmagassdg is csékken,
eldszér csak kicsit, majd jobban kell el6rehajolni, végiil
mdr guggolva vagy négykézldb lehet csak kijutni.

De megérte, fantasztikus Iatvdny tdarul eléd. A nagy
gybnyérkédésben azonban megcsuszik a labad, igy a
kévetkezd kép az az, hogy mankdval j6ssz ki a kérhdzbdl.”
Ujjvivas

A kovetkez6 jaték mar ismerGs lehet néhany gyereknek,
minden bizonnyal lesz, aki mar jatszotta korabban. A
kiinduldhelyzetben (egymassal szemben, tdmaddallasban
- egyik 1ab el6rébb — allé) didkok kezet fognak a parjukkal
ugy, hogy a mutatéujjuk kinyujtva, elGre, felfelé néz. Az
Osszefogott kézzel azonos Iab van eldl, és a labaik nem
mozdulhatnak.

A feladat, hogy kinyujtott mutatdujjal kell megszurni a
masikat. Az 6sszefogott kéz csukldja nem érvényes
taldlati feliilet, de a konyok mar az. Fontos, hogy nem
mozdulhat a labuk, viszont azt is érheti talalat! Mindkét
kézzel harom nyert menetig kell jatszani. Ha megvan a
gyGztes, lehet parokat cserélni!

El6fordulhat, hogy a gyerekeknek annyira megtetszik,
hogy maskor is kérik majd, igy hasznosak lehetnek a jaték
variacioi. Példaul - ha a tér megengedi -, lehet ellépéssel,
,tancoldssal” is jatszani. Abba is egészen jol bele tudnak
feledkezni.

Ha kevés az idG6 vagy a hely, akkor akar a padszomszéddal
lehet egy gyors, harom-, 6tnyertmenetes jatékot jatszani.

Frontalis tanari kozlések,
tanuléi végrehaijtas
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Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
auldban vagy
szabadtéren is
jatszhatd jaték.
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A vizsgastressz kezelésére szolgdld
feladat bevezetése

Figyelmet, csapatmunkat erdsitd
feladatok

A feladat 6dnkéntes alapon m(ikodik
csak, ne legyen rajtuk nyomas, de aki
szeretné, batran prébalja ki! Jelige:
,Bizzatok a tébbiekben!”

Ha félelmetesnek tinik a feladat (meg

Mindspace-es anyag.

A gimnazium fokozott mentdlis igénybevétele miatt
ajanlatos ezt a technikat elkezdeni ekkor. Ez nem egy
egyszerU gyakorlat, hanem inkabb gyakorlds, amit
rendszeresen kell végezni, igy ez esetben a tanar
megmutatja, gyakorolja, és esetleg id6rél-idGre
érdeklédik, hogy csinaljak-e:
http://www.meditationinschools.org/wp-
content/uploads/2013/06/Mind-Space-Tips-for-Dealing-
with-Exam-Stress-.pdf

Arvizb&l mentés

A gyerekek két oszlopban alljanak fel egymas mogott,
parhuzamosan, parban. Az lenne az idealis, ha a parok
nagyjabdl egy magassagban lennének. Egy dnkéntes vagy
kijelolt személyt a két elsé ember évatosan felemel a
mogottiik allok segitségével és magasan a fejek felett,
nyujtott kézzel az illetdt vizszintes, hanyattfekvé pdzban
hatrafelé adogatjak. Az illet6 a mellkasan fonja keresztbe
a karjait, hogy azok ne ldgjanak le és igyekezzem testét

Frontalis, tanari
irdnymutatas

Tanari utasitas, majd
tanuléi végrehaijtas
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Tanterem
Melléklet

Kicsit nagyobb tér,
vagy korben Osszetolt
padok



http://www.meditationinschools.org/wp-content/uploads/2013/06/Mind-Space-Tips-for-Dealing-with-Exam-Stress-.pdf
http://www.meditationinschools.org/wp-content/uploads/2013/06/Mind-Space-Tips-for-Dealing-with-Exam-Stress-.pdf
http://www.meditationinschools.org/wp-content/uploads/2013/06/Mind-Space-Tips-for-Dealing-with-Exam-Stress-.pdf
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egyébként is), lehet (ilésbdl,
térdelésbdl is jatszatni, igy
alacsonyabban vannak. ElGszor
célszer(ibb is igy kezdeni, nehogy a
magassag elijessze Gket. Aztan, ha
[atjak, hogy nincs mitdl tartani,
megbizhatnak a tarsaikban, akkor
lehet fokozatosan emelni a szintet.
Fontos, hogy, aki nem szeretné, hogy
megemeljék, azt ne erdltessik.

A jaték a csapatmunkat és a figyelmet
is fejleszti. Ha sikertil mindenkinek
bekotott szemiként végig mennie a
palyan, az néveli az empatiat, hiszen
mindenki megérzi, milyen érzés
»vakon tapogatdzni”.

Nem a versenyen van a fokusz,
Iényegesebb, hogy hogyan oldjak meg
a helyzetet. Példaul azt, hogy
egyszerre csak egy ember mondja az
instrukciokat, vagy sokan, de ugyanazt

ugyanugy.

Relaxalas

A cél az, hogy iranyitott formaban is
ismerkedjenek meg a relaxaciéval a
gyerekek, igy, ha sziikségét érzik,
tudnak mihez nydlni. Ha nem is

ténusosan, mereven tartani. Fontos, hogy a hatrafelé
adogatds kézben a fent |évé személy ne csusszon, ne
essen le! Erre nagyon oda kell figyelni!

Az oktatd oldalvast, parhuzamosan haladva, feltartott
kezekkel biztositsa a fent |évét, arra az esetre, ha az
mégis le akarna csuszni az 6t fenntartd kezekbdl.
Amikor a sor végére ér, a hatul Iév6k dvatosan leengedik
a foldre, majd johet a kovetkez6 jelentkezd.

Csapatosszhang

A kovetkez6 jatékhoz alkossanak két csapatot! Nem
muszaj ragaszkodni, hogy két egyenl§ szdmu csapat
legyen, am azért jo lenne, ha nem lenne nagy eltérés.

A két csapatbdl egy-egy embernek bekotjik a szemét, a
tobbiek a terem hosszaban felallnak és az a feladatuk,
hogy Ugy segitsék, instrualjak, hogy végig tudjon menni a
termen.

Ha vannak ott padok, székek, taskak az j6, ha teljesen
szabad a tér, akkor kijel6lhetiink egy megadott Utvonalat
vagy kioszthatunk el6re instrukcidkat, amiket meg kell
csinalniuk (négykézlabon jaras, ugras, el-, lehajolas,
nyujtdzkodas stb.) példaul bizonyos tavolsag megtétele
utan, vagy minden csapatbdl kihuznak a gyerekek
feladatokat, amit bele kell szénilik a vezetésbe.

Bagdy Emdke: Relaxdcio, megnyugvds, belsé béke cimi
konyvének kovetkezd gyakorlata:

Gyors, hatékony, koncentrativ énellazitds (107-110. oldal,
12 perc).

A relaxacids szoveget felolvashatja a tanar (barki) vagy

Tanari kozlés, tanuldi
végrehajtas csoportban

Tanari utasitasra tanuldi
végrehaijtas

Barhol jatszhat6 akar
tereprendezéssel, akar
anélkal.

Sal, kend6 vagy
barmilyen textilia.

Tanterem, aula, udvar,
barhol gyakorolhatd,
ahol csend van. A
legjobb lenne lefekidni
hozz4, de Ulésben is
megoldhatd.
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emlékszik pontosan a feladatokra, az
érzésekre igen.

A relaxaciés feladatok célja, hogy
megismerjenek a didkok olyan
technikdkat, amik segithetnek nekik
akar azonnal megszeretik, akar csak
kés6bb kezdik el haszndlni. Nem célja
helyettesiteni az alvast, ami azonban
konnyedén el6fordulhat, féleg a
felborult biolégiai ritmusu didkok
esetében. Ez gyakran el6fordul
eleinte, a relaxalas és a meditalas (is)
gyakorlast kivan.

meghallgathatd a hanganyag is.

Ha magunk mondjuk vagy rogzitjik hanghordozdra a
szoveget, akkor lassan, tagoltan, nyugodt hangon
mondjuk és maga a beszéd ritmusa is nyugodt, lassu
legyen, hogy a gyakorlénak legyen ideje az atélésre. A
szovegben a kipontozott részek a sziineteket jelzik,
amelyeket be kell tartani a megfelel6 ritmus érdekében.

,Ezzel az énirdnyitdsu relaxdcids technikdval képes
lehetsz révid idé6 alatt a kellemes megnyugvds
dllapotdhoz eljuttatni magad. Taldn kezdetben szokatlan
lesz, de ha dtadod magad neki, ha gyakran végzed,
nagyon elényds hatdsokat tapasztalhatsz. Bels6
vezérléssel érheted el magadban azt az ellazuldst, belsé
békét, megnyugvdst, amire mindannyiunknak olyan nagy
sziikségiink van.

Kényelmesen elhelyezkedem, felveszem azt a
testhelyzetet, amelyik szamomra a legmegfelel6bb, ami
itt és most a legjobb. Szememet kénnyeden lehunyva
dtadom magam a megindul6 fizikai és lelki térténéseknek
Ez az idé most csak az enyém.

Megsziinnek szamomra a kiilvilag eseményei, zérejei. Ha
ezen a csenden mégis dtsziirédne bdrmi, vagy
elébukkanndnak az 6nmagamra figyelést zavard
gondolatok, hagyom azok szabad tovadramldsdt,
elengedem 6ket. Hagyom, hogy itt és most az térténjék,
aminek térténnie kell. Ez igy van jol.

Bdrmi térténik, tudom, hogy az igy van jol. Idével minden
letisztul, kitisztul, megtisztul. A legnagyobb vihar is
lecsendesedik. Kértiléttem csend van, bennem nyugalom.
Ellazulok, teljesen elengedem magam. Szinte érzem, hogy
a test puszta megtartdsdhoz sziikséges feszességlikbél
hogyan engednek az izmaim, és a testem ldgyan
beleolvad a kényelmes székbe/szényegbe.
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Atadom magam a nyugalomnak, dtadom magam a
pihenésnek ... Ennek sordn 6nmagam belsé utjat bejdrva
fizikailag és lelkileg felfrissiilve érkezem néhdny perc
mulva vissza. Ellazultan pihenek, dtjdr a nyugalom.
Megnyugszom, ellazulok, végtelen nyugalom jdrja dt a
testemet, lelkemet. Egész testem ellazul, felszabadul.
Most adok magamnak egy kis id6t, csendet, hogy
megkeressem azt a helyet, ahol j6l érzem magam, hogy
rataldljak arra az érzésre, amely megnyugtat, felemel,
megerdsit. Olyan forrds ez a szamomra, amelybél
téltekezhetek, pozitiv eréket és energidkat szabadit fel
bennem. El6hivok a testem mélyén rejl6 energidkbdl
annyit, amennyire éppen sziikségem van. Hagyom az
energia szabad dramldsdt, és hagyom, hogy elérjen
bennem oda, ahonnan a hivdst kapta. Feltéltekezem és
megnyugszom, felfrissiilok és felszabadultan lélegzem. A
légzés atjar engem, pillekénnylivé vdlik a testem.
Megnyugszom, ellazulok, megpihenek, minden
lecsendesedik és megnyugszik bennem ...”

(Néhany perc belemeriilés utan.)

,Most pedig végigvezetek egy fénysugarat a testemen, a
labujjaktol a homlokomig, és a fejemet kériiléleli a fény.
Eber és felfrissiilt vagyok, visszavdltok a kiilsé valésdgba,
és megnyujtdzva kinyitom a szemem.

Megérkeztem.”

Fontos kérés és figyelmeztetés:

Ha a gyerek pszicholégushoz jar, bizza rd magat a
szakemberre, s ezeket a gyakorlatokat egyszerre ne
alkalmazza. Ha pszichiatriai kezelés alatt all, arra kérjik,
tanacskozza meg a pszichidterével, hogy szabad-e
hasznalnia ezeket a gyakorlatokat, e nélkiil semmiképp se
lasson hozza a relaxalashoz, meditalashoz.

(Ezt minden rész elStt érdemes elmondani, tisztazni,
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hatha valaki az elmult alkalom 6ta valtozason ment

keresztiil.)
5 Az 6ra 6sszefoglalasa, reflexio A tandr Osszefoglalja az 6ran torténteket. Elhangzik a Frontdlis 6sszefoglalas,
Az 6ran elGkeril6 fogalmak, feladatok | testtudat és a |égzés sz6, valamint a relaxdacio és a kérdésfeltevés, majd
felidézése (testtudatositas, légzés, csapatmunka, majd kiemeli, hogy ezekkel még fognak tanuléi valaszok,

csapatmunka, relaxacid), a gyerekek foglalkozni. A tandr megdicséri az osztalyt, a munkajukat. érvelések meghallgatasa
megkérdezése, hogy melyik gyakorlat

tetszett, melyik nem, és ha meg Felhivja figyelmuket arra, hogy amiket az éran csinaltak,
tudjak fogalmazni, akkor mondjak is nyugodtan gyakoroljak, ismételjék éran kivil is, kiemelve,
meg, hogy miért. hogy ha valamiben nem biztosak, kérdezzenek.

Ki lehet emelni, hogy ez egy koz6s ut Ha van idG, néhany kérdést fel lehet tenni a gyerekeknek,
eleje, ezeknek a feladatoknak a hogy hogy tetszett nekik az éra. Mi az, amit maskor is
tovabbfejlesztett valtozatai még csinalnanak, illetve mi az, ami nem tetszett nekik.

el6kerilhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkovetkezend6 években.

Melléklet
Mind Space tippek a vizsgastresszel valé6 megkiizdésre:

o Avizsgdk koril kialakulé stressz csokkentésében és kordaban tartdsaban segithet, ha kialakitunk egy olyan szokdst, hogy naponta legaldbb 5 percet csendes Uléssel
toltunk.

e Ulj ugyanabban a pozicidban a relaxacié elvégzéséhez, amit a vizsgan is hasznalni fogsz. Kutatdsokkal kimutattak, hogy a gondolatok és az érzelmek is reagalnak a
testhelyzetre.

e Néhany nap gyakorlds utan (Ulés és lazulas 5 percig naponta) a pozicidé egy horgonnya valik és a relaxacié egy automatikus valassza alakul.
o Tedd fel a kérdést: ,,Mi torténne, hogy abbahagynam az aggddast és megtanulnék lazitani?” Taldn a tanuldst is sokkal jobban élvezném.

e  Prdbalj meg pozitiv szandékkal allni a tanuldshoz és vard a sikert.
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Minden reggel tervezd el, hogy egyszerlien csak lilsz csendesen par percig, relaxalsz és eldontod, hogyan szeretnéd érezni magad az el6tted levé napon és hogyan
biztositod magadnak a tanuléidédet.

Néha a zenehallgatds segit koncentralni az elméd tanulas kdzben, segit a nyugodt, laza hozzadllasban.

Az aggddas az a folyamat, amikor elképzeljik a lehet6 legrosszabb kimenetelét az eseményeknek és ez szorongast sziil. Szdnj id6t arra, hogy elképzeled a sikert,
majd kérdezd meg magadtdl: ,,Mit fogok érezni, mikor szembesilok vele, hogy sikerrel jartam? Hogy fogom érezni magam, mikor rdjovok, hogy tudok valaszolni a
dolgozaton levé kérdésekre?”

Haszndld a képzeleted, hogy magabiztos érzéseket alkoss napi szinten...

Emlékezz rd, a tény, hogy rendelkezel az elhatarozdssal a vizsga teljesitésére 6nmagaban siker.

Probalj eleget aludni a készilés és a vizsga id6szakaban.

Ha ideges vagy, félsz, vagy aggddsz a vizsgdid miatt, oszd meg az élményt egy szimpatizald személlyel, aki megértéssel végighallgat.
Az késziilés alatt prébalj meg kényelmes, relaxdlt poziciét felvenni mikdzben felidézed az anyagot, amit tanultal.

A felidézés segit a megtanult informaciot rogziteni az emlékezetedben és segiti a felidézést a vizsga napjan.

Ezen kivil magadat is megeré6sited, hogy tudod az anyagot, igy az 6nbizalmad is noveli.

Engedj magadnak id6t a lazitasra, f6zésre, étkezésre és tarsasagi életre.

Segithet, ha egy pozitiv mondatot ismételgetsz magadnak (,,Ma jol teljesitettem”), igy az agyad kénnyebben kapcsol at a tanuldsrél. Hasonléan mkaodik, mint az
elalvas el6tt baranyszamlalas kiegészitve azzal, hogy megerdGsiti a pozitiv érzéseket. Gyerlink, kényeztesd el magad! Ez segit kialakitani a szokast, hogy jol érzed
magad és ezek a j6 érzések automatikussa valnak.

A vizsga napjan, ha gyakoroltad a fent emlitett meditacids és mindfulness gyakorlatokat, fontold meg, hogy megallsz egy par perce miel6tt elkezded a dolgozatod,
adsz magadnak id6t az 6sszpontositdsra, koncentraldsra és az elméd élesitésére.

Egy napi 5 perces mindfulness és meditacié gyakorlat egy j6 kezdet és a hatas leny(ig6z6.



