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Bu tiir uygulamalarin ardindan rahatlatici enerjiyi pozitife geviren ve yumusatan nefes
egzersizleri yapilarak grup sakinlestirilir ve sonra oturuma, uygulamalara gegcilir.

2-Esli Uygulamalar: Grupta eslestirme yapilir. Herksin bir esi olur. Sonra liderin talimatlarina
gore hareket baslar, fonda miizik olabilir.

Herkes serbest dolasirken, eslerin birbirinden uzaklagmast istenir tabi ki, lider esini bul dedigi
anda herkes esinin yanina gitmeye ¢alisir, tekrar yiiriiytis baslar, esini bul otur diyebilir lider
ve bu kez esini bulup yere ¢omelme olmalidir, vb. sekilde yaraticilikla da gelistirilebilen
uygulamalar yapilabilir.

*Benzer sekilde ikili ol, ti¢li ol gibi yonergelerle de gruba hareket verilebilir.

3-Elma toplama: Ayaklar omuz genisliginde acilir, derin bir soluk alinir ve bag miimkiin
oldugu kadar geri konuma getirilir. Bu durumda agiz hafifce aciktir. Yukaridan belli bir nokta
secilir. Biitiin bedenini gererek once sag elle sonra sol elle yukarida hedeflenen noktaya
parmak uglar ile dokunacakmig gibi uzanilir, elma toplarmig gibi yapilir.

4- Salyangoz oyunu: Grup sira olur. Herkes eli ile 6ntindeki arkadasinin belinden tutar. Grup
ritimle ylrtiimeye baglar. En 6ndeki en arkadakini yakalamaya calisir ve kosar. Yakalanan
oyundan ¢ikar.

5- Top bende degil oyunu: Miizik esliginde, karsilikli olarak grup tiyeleri birbirlerine gergek
bir top ya da balon atar. Atarken top bende degil diye bagirir. Lider miizigi durdurunca elinde
top kalan oyundan ¢ikar. En sona kalan kisi oyunu kazanmig olur.

6- Yirtiyerek Isitnma: Grup ¢ember olur, miizik esliginde liderin yonergesine gore yiirimeye
baslar. Lider : * Camurda, sirtinda yiik varmis gibi, sicak kumlarda, yariimeye yeni baslamis
bebek gibi, topallayarak, buz tizerinde, robot gibi, cam kiriklarinin tizerinde, pisliklerinin
arasinda, ezilmis domateslerin tizerinde, ayaklarinda topuklu ayakkabi ile huzurlu, korkmus,
neseli, sinirli, vb. yonergeler verir.

7- Ayagim Yerden Kes: Liderin yonergesi dogrultusunda grup yavasca yiurirken, lider
‘ayagini yerden kes ‘ deyince herkes hizlica yere oturup ayaklarini kaldirir. Ayaklarini en son
kaldiran oyundan g¢ikar.

B) NEFES EGZERSIZLERI (GEVSEME)

* Yavasca ve burnunuzdan derinden nefes alin ve diizenli bir ritimle nefesinizi agzinizdan
verin. Nefes aldiginizdan iki kat uzun nefes vermeye calisin. Bunun i¢in nefes alirken yavasca
"bir" diye saymaniz ve nefes verirken "iki, ii¢" diye saymaniz faydal1 olabilir.

*Tum nefes egzersizlerinde hafif bir miizik ve gozlerin kapali olmasi gevsemeyi daha etkin
kilar.

ONCe; Dogru nefes alma Diinya Saglik Orgiitii'niin standartlarina gore: Cigerleri dakikada 4
ile 6 litre arasinda hava ile doldurmak.

o Nefes alip verirken gogiis yerine diyaframi hareket ettirmek: Ciinki diyaframin
kullanilmasi daha agir ve her seferinde daha fazla hava teneffiis etmemizi saglar.
Ayrica diyaframin hareket etmesi karin bolgesindeki organlara masaj etkisi yaparak
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