MEDITACNY KRUZOK

) Vek 6-18
Téma: Co budeme potrehovat:
Meditacia na Skolskom dvore. - podlozky na sedenie alebo leZanie,
- tiché prostredie.
Kliicové pojmy:

meditdcia, uvedomovanie i pritomnosti Metody:

. kruhové sedenie v prirodnom prostredi
Odhadovany éas:

10- 20 min.

Popis aktivity:

Na konci hodiny telesnej vychovy alebo iného vyucovacieho predmetu usporiadajte
meditacny krdzok na Skolskom dvore. Ten moze prebiehat bud volne alebo najm zo
zatiatku, podla indtrukcif ucitela. Ziaci navedte, aby vnimali podnety zo $kolského dvora
viacerymi zmyslami a uvedomovali si tieto vnemy. Pocivajte napriklad vietor, okolité zvuky
prirody alebo vnimajte vone, teplo alebo chlad, sinko alebo vietor atd. Zamyslite sa, ako
vase telo reaguje na tieto podnety a ako sa v danom momente citite.

Aby sa Ziaci vedeli koncentrovat, naucte ich najprv niekolko

uvoliwjtcich pozicii v [ahu alebo v sede.

Odkaz na ucebné osnovy:

* RozSirenie vnimania, uvolhenie a relax

Tento materidl vznikol v rdmei projektu Change the Grounds: Transforming
spaces for learning activities spolufinancovaného z programu Eurdpskej Unie
Erasmus-. Cislo projektu: 2017-1-SKO1-KA201-035316
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