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Ariketa

Erlajaziño ariketia
Landuko dittugunak:

Lexikua

Gorputz atalak

Gorputz jarrerak

Mobimenduak

IKASMAILLA: LHko  goi ziklua eta DBH
JOKO-EREMUA: edozein

TALDIAK:  danak batera

MATERIALA:
Erlajaziño ariketia

Etzan zaittie ahoz gora. Laga zure gorputza lurrian ondo etzanda, hankak zabalik. laga hanketako bihatzak albotarantz jausten. Eskubarruak gorantz laga. Gorputza ondo luzatuta laga. Orain arnasan kontzentratu zaittie. Sentittu sudurtzuluetatik sartzen dan airia eta zela zure barruan sartzian sabela haundittu  egitten dan eta etaratzerakuan zela husten dan. Atseden hartu. Mantendu pentsamendua zure arnasian, aldi berian erlaxatzen eta atseden hartzen juan dadin. 

Erlaxatu, atseden hartu, atseden hartu, ... Poliki-poliki, laga arnasia lasai, laga arnasia  bere kontura, eta hala zure pentsamenduaren indar dana gorputz osuari erlajatzeko aginduak bialtzeko erabilli zeinke. Gorputz atal bakoitza aittatzen doten bakoitzian bialduizu zure pentsamendua gorputz atal horretara eta eskatuiozu ...... estres  danetatik libratzeko.

Orain zure oiñetan kontzentratuko zara eta esaixezu*:

OIÑAK ERLAXATU,

ZANGUAK ERLAXATU,

IZTARRAK ERLAXATU, 

MOKORRA ETA GERRIXA ERLAXATU,

LEPUA ETA KOKOTIA ERLAXATU,

BEKOKIXA ERLAXATU, 

BEGIXAK ETA BETAZALAK ERLAXATU, 

AHUA ETA EZPAIÑAK ERLAXATU.

Sentittu zure gorputza deskantsatuta, tentsiño barik lurrian etzanda, oinddiokan gehixago erlajatzeko naturako eszena zoragarrixa imajinatuko dogu. Pentsaizu hondartza eder eta bakartixan pasiatzen zabitzela. Ikusi edo ezagutu dozun hondartzarik polittena, itsas ertzetik oiñutsik, ur freskua sentittuaz, eguzkixaren lehen izpixek argittu eta berotzen dabe zure gorputza, itsasoko haizetxo goxuak zure gorputza laztantzen dau, natura zoragarri horretan sentitzen zara.

 Sartu zaitte inguru zoragarri horretan, eta hartu atsedena eta zihero erlajatu*, 

ATSEDEN HARTU,                                   LASAI.....,       

ATSEDEN HARTU,          edo                   LASAI..... ,   

ATSEDEN HARTU, ...                               LASAI......  

Eta erlaxatzetik irtetzen zanian, momentu honetan inguratzen zaittuen lasaittasun honek juaten zaren toki danetara lagunduko dotsu. Hartu arnasa zabalago eta sakonago, erlaxaziñotik irtetzen diharduzu, apurka-apurka sentitzen dozu barrura sartzen jatzun aire fresko eta garbixa. Mobidu zure atzamarrak eta bihetzak  apurka-apurka.

Mobidu burua albo batera eta bestera. Sonburuak (sorbaldak), bularra, bizkarra, ... eta orain gurutzatu eskuetako atzamarrak eta luzatu besuak inddarrez atzerantz, aharrausi luze bat bota eta inddarrez luzatu, inddartsuago, ohetik jaikiko baziña bezela. Ointxe bertan ateratzen zabitz erlaxaziñotik, zure gorputza lasai, pozik, zihero erlaxatuta sentitzen dozu ...

*Oharra: irakasle bakoitzak bere erara moldatu leizke letra larriz daren azalpenak.
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