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Sazetak

Sve viSe djece sjedi ispred televizora ili raCunala, dok se pritom nedovoljno krecu i
premalo odmaraju. Sve to ugrozava njihovo zdravlje i uzrokuje psihi¢ke probleme.
Djeca se teze usredotoCe, umire, manje su kreativna. MoZzemo im pomoci tako da im
omogucimo viSe kretanja i opustanja. To mozemo postici tjelovjezbom za opustanje,
viezbama i igrama za opus$tanje miSi¢a, vjezbama disanja, masazom i bojenjem
mandala. Aktivnhosti mozemo provoditi prije i za vrijeme nastave te tijekom produzenog
boravka. Mogu nam pomocCi za lakSe preusmjeravanje aktivnosti, povecanje
pribranosti te u€inkovitije ucenje i rjeSavanje zadataka.

Kljuéne rijeci: stres, igre i vjezbe za opustanje, masaza, mandale
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1. Uvod

Zahtjevni Skolski programi, previsoka oCekivanja roditelja (dodatne izvannastavne
aktivnosti), previSe vremena ispred televizora ili raCunala, a u isto vrijeme nedovoljno
odmora i premalo kretanja, mogu negativno utjecati na raspoloZenje djeteta i njegovo
ponasanje. Djeca postaju nesretna, tuzna, zive u strahu, ljutnji i stresu. Mogu postati
krajnje zatvorena u sebe ili nemirna. Takvoj je djeci potrebna pomo¢. MoZzemo im
pomoci svime $to ih opusta, a prije svega tako Sto im omogucimo dovoljno odmora i
kretanja. U Belgiji su na primjer u raspored uc€enika uveli jedan obvezan sat sportskih
aktivnosti dnevno.

2. Sadrzaj

2.1 Aktivnosti opustanja za vrijeme nastave

Zbog vlastitih pozitivnih iskustava i dobrih rezultata koje su poluCile aktivnosti za
opustanje zelim predstaviti razliite igre i vjezbe opustanja za ucfenike. Ove su
aktivnosti primjer dobre prakse i mogu se provoditi u Skoli prije i za vrijeme nastave te
u produzenom boravku. Pri odabiru vjezbi potrebno je uzeti u obzir prostor i vrijeme s
kojima raspolazemo.

2.2 Igre za opustanje
Krug tiSine

Cilj je igre smirivanje. Igra ¢e imati pozitivan ucinak prije poCetka nastave, prije jela ili
prije provodenja aktivnosti koje iziskuju pribranost.

UcCenici se postave u krug. Uhvate se za ruke i zatvore ocCi. Zadatak je ravhomjerno
duboko disanje. Pritom se trebaju usredotoCiti na ruke susjeda. U ovom polozZaju
ostanu oko jedne minute. Zatim polako opuste ruke uz tijelo.

Zooloski vrt
Cilj je igre fizicko opustanje i poticanje maste.

Ucitelj ih vodi kroz zami$ljenu pri¢u koja uklju€uje zivotinje u zooloSkom vrtu. U&enici
preuzimaju uloge razli€itih Zivotinja oponasajuéi ih glasom i kretanjem. Tako mogu
oponasati psa, macku, medvjeda, zabu, majmuna, devu, pticu, konja, magarca, ovcu,
kozu, ribu, zmiju i druge Zivotinje. Igra ¢e djeci omoguciti da se opuste, izazvati mnogo
smijeha, kao i buke.

Macka
Cilj je igre izazvati fiziCko i psihi¢ko opustanje te pobuditi osje¢aj zadovoljstva.

Ucitelj potakne uCenike da postanu uspavane macke koje se bude. Macka lezi na podu
i spava. Kad se probudi, najprije pocne istezati straznje Sapice, a zatim jos i prednje,
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jednu po jednu. Zatim se postavi na Cetiri noge i nacini veliku okruglu grbu tako Sto se
prednjim Sapama odgurne unatrag, a straznjima unaprijed. Pritom Siroko zazijeva,
zatim legne na leda i protegne se istezuci sve Cetiri Sape. Potom ponovo ustane i
protrese cijelo tijelo.

Tigar
Cilj je igre psihiCko opustanje i poticanje maste.

UCitelj potakne uCenike da postanu tigrovi — strasne divlje zvijeri. Tigar Sirom otvara
usta pokazujuci svoje ,strasne oCnjake”, prijeteci ri€e, proteze kandze (isteze prste),
odmahuje glavom u jednu i drugu stranu, plazi jezik, bulji o€i...

Vjesanje rublja
Cilj je igre opustiti tijelo i pobuditi mastu.

Od ucenika zatrazimo da stanu uspravno. Zadatak je oprati rublje, u koSari ga odnijeti
na vrt, gdje Ce iz nje jednog po jednog vaditi mokre ru¢nike i vjeSati ih na uze. Na kraju
ih na dnu Ceka joS i veliki mokar i tezak pokrivaC koji moraju objesiti na najviSe uze.
Pritom promase uze i pokrivaC im padne na tlo. Moraju ga podici, otresti i ponovo
pokusati objesiti. Ovaj put to mogu uciniti i u paru. Napokon uspijevaju. Sada jos samo
mokro rublje moraju osusiti, $to postizu puhanjem.

2.3 Tjelovjezba za opustanje

Vjezbe za opustanje nogu, ruku i gornjeg dijela tijela

aye

e UcCenici ustanu i prvo protresu desnom nogom. Zatim kruze desnim stopalom u
gleznju, nastavljaju kruziti desnom nogom ispod koljena i zavrSavaju s kruzenjem
cijele noge. Vjezbu ponove lijevom nogom.

e Ucenici ustanu, po¢nu skupljati i istezati prste ruku, zatim kruze rukama u zapeScu,
potom u laktu i na kraju cijelim rukama u zglobu ramena.

o U sjedeéem polozaju djeca kruze ramenima naprijed-natrag, u isto vrijeme lagano
zijevajuéi. Laktovima se oslone na noge. Glavu i trup okrenu prvo ulijevo te pritom
duboko udahnu, a zatim se opet okrenu udesno i izdahnu. VjeZzbu mogu ponoviti.

e Djeca opuste ruke uz tijelo u sjede¢em polozaju. Naizmjeni¢no se naginju ulijevo i
udahnu, a zatim udesno i izdahnu. Vjezbu ponove viSe puta.
Vjezba za opustanje cijelog tijela

Od djece zatrazimo da duboko udahnu i napnu cijelo tijelo: stisnu Sake, napnu noge,
straznjicu, leda, vrat i miSice lica te stisnu zube. Slijedi lagani izdah i istovremeno
opustanje cijelog tijela.

Vjezbe za opustanje misSica lica

e Ucenici lagano kruze glavom
e podignu ruke i duboko zijevaju
e prave se kao da zvacCu zvakacu gumu
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oblizuju usnice

jezikom peru zube

krevelje se poput majmuna

izgovaraju razliCite slogove: mam, mem, mim, mom, mum i sl.

opuste Celjust i izgovaraju: bla, bla, bla...

izgovaraju: brrrrrrr, rrerreerr, bbbbbb. ..

oponasaju vozaca vlaka: ¢u ¢u huhu..., automobil: brrrm, brrrm, brrrm...
prstima masiraju lice.

2.4 Masaza

Cilj: upoznati masazu i njezin ucinak na tijelo i raspolozenje.

e Djeca u stoje¢em ili sjede¢em polozaju trljanjem ugriju dlanove, a zatim dlanovima
umiju lice i vrat. Nastavljaju jagodicama prstiju ruku lupkanjem po glavi od Cela
prema vratu, zatim po rukama, po prednjem dijelu tijela od vrata preko trupa do
nogu i natrag.

e UcCenici se postave u kolonu i u€enika ispred sebe prstima masiraju po ledima,
ramenima i lagano duz kraljeznice. Masaza se zavrSava gladenjem po ledima.

e Dijeca sjednu i protrljaju dlanove ruku kako bi ih ugrijala. Ugrijanim desnim dlanom
tapkaju po desnom obrazu, a zatim lijevim dlanom po lijevom. Nastavljaju trljati ruke
i istodobno udarati nogama o pod. Masaza se zavrSava umivanjem lica i vrata.

2.5 Opustanje uz mandale

Cilj: umiriti se, poboljSati sposobnost koncentracije, vjezbati motoriku, upoznati sebe i
zabavite se.

Kreativnim aktivhostima uz pomo¢ mandala moZemo poboljSati sposobnost
koncentracije ¢ak i kod vrlo nemirne djece.

Mandale mogu nacrtati, oboijiti ili oblikovati prirodnim materijalima. Ponudimo im
razliCite motive izmedu kojih mogu birati po Zelji. Oboje ih bojama koje im se svidaju:
drvene bojice, vodene bojice ili pastele. [1.]
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Slika 1: Mandale

3. Zakljuéak

Igre za opustanje, tjelovjezba s vjeZzbama disanja i bojenje mandala u vrijeme nastave
i tijekom produzenog boravka vrlo povoljno utjeCu na ucenike 1. razreda. Pritom se
zabavljaju, a posebno im je smijeSna masaza. Opustanjem se djeca umire, povecéa se
koncentracija i kreativnost, bolje sudjeluju u nastavi te lakSe uce i rjeSavaju zadatke.
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