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Prata un kermena prakses

Prata un kermena praksu, pieméram, jogas, elpoSanas vingringjumu un apzinatibas,
integréSana skolas ir efektiva stratégija bérnu fiziskas labbdatibas veicinasanai. Sis
prakses uzlabo lokanibu, spéku un koordinaciju, vienlaikus mazinot stresu un
uzlabojot koncentréSanas spéjas. Tas veido pozitivu saikni starp kustibu un mentalo
veselibu, palidzot bérniem attistit kermena apzinaSanos un pasregulacijas prasmes.

leklaujot Sadas aktivitates skolas dienas ritma, pedagogi var atbalstit holistisku
labbutibu, veicinat veseligus paradumus visa muza garuma un radit ieklaujosaku un
atbalstoSaku macibu vidi.

Ja vélaties uzzinat vairak,

SAITES

» lejauk$anas, kas balstita uz apzinatibu un relaksaciju: ST stratégija izmanto
relaksacijas panémienus, lai samazinatu stresu un trauksmi bérniem un
pusaudziem, ieskaitot elpoSanas vingrinajumus, meditaciju un muskulu
relaksaciju https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36096110/

. Sistratégija veicina prata un kermena savstarpéjas mijiedarbibas metodes
pirmsskolas vecuma bérniem, lai uzlabotu vinu emocionalo, kognitivo un
fizisko labklajibu. Galvenas metodes ietver apzinato uzmanibu, jogu,
elpoSanas vingrinajumus, izteiksmigas makslas, aktivitates svaiga gaisa,
biblioterapiju un video paSmodelésanu (VSM), lai atbalstitu pasregulaciju un
attistibu: https://digitalcommons.pace.edu/perspectives/vol5/iss1/10/

atbildibu par paustajiem uzskatiem.
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