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Come dare il

Effetto

@ Controllodelle emozioni.

@ Regolazione di processi psicovege-
tativi.

@ Limitazione di sintomi vegetativi di
disturbo.

Svolgimento

1. Seduti o distesi,assumere una posizio-
ne di calma assoluta.

2. Limitarsi a percepire ed osservare i
sintomi sgradevoli come ad esempio
batticuore,sudorazione delle mani,
tremore delle ginocchia e simili, fino a
quando tuttoil corpo nontorniin uno
stato di equilibrio.

Luogo
In un ambiente calmo.

Momento ideale
Primadella lezione o dell’'allenamento o
quando siavvertono i sintomi fastidiosi.

Durata
Da pochi secondi ad alcuni minuti.

Ripetizione
Ognivolta che latensione monta e se ne
avvertonoisintomi.

Applicazione

Quando siavvertono i sintomispiacevoli
e fastidiosi per qualche secondo, prima di
una lezione che siimmagina stressante.

Effetto
@ Controllodelle emozioni.
@ Diminuzione immediatadello

stress.
@ Ripristino momentaneo
dell’equilibrio.

Svolgimento

Rilassare improvvisamente
I'intera muscolatura scheletrica
del corpo. Dalla testa ai piedi,
lasciarsiandare completamente,
come una marionetta cuisiano
stati improvvisamente tagliati
tuttiifili.

Luogo

Possibile ovunque.

Effetto

@ Rapidorilassamento.
@ Lottaal nervosismo.
@ Equilibrio psicofisico.

Svolgimento

Respirazione notevolmente piti
lunga e profonda, indipendente-
mente dalla postura. Lattenzione
viene riposta sull'espirazione,
mentre I'inspirazione avviene in
modo automatico.

Luogo
In un ambiente calmo.

mobile 2|00 Larivista di educazione fisica e sport

Foto:Daniel Kdsermann

Momentoideale

Nel momentoin cuisivive una
situazione come particolarmente
impegnativa.

Durata
Pochi secondji, fino a quando si
sente il rilassamento.

Ripetizione
In qualsiasi situazione di stress.

Applicazione

Nell'attivita quotidiana diinse-
gnamento ed allenamento, non
appena unasituazioneciappare
molto impegnativa.

Momento ideale
In un momentodicalma.

Durata
Due—tre minuti.

Ripetizione
Due o tre volte al giorno.

Applicazione

In momentidiagitazione primao
durantelalezione ol'allena-
mento, nelle pause dopo lezioni
particolarmente impegnative.



Spunti

Insegnamento e allenamento

meglio di se

Auto-attivazi

Effetto Luogo

@ Genera unasensazione di In un ambiente calmo.
freschezza, fisica e spirituale.

® Attiva l'organismo. Momento ideale

@ Sviluppalasensazionedell'es-  Sel'organismo mostra un livello di
sere svegli e attenti. eccitazione troppo basso.

Svolgimento

1. Respirare profondamente e
conforza.Mentresiinspira pen-
sare intensamente: «Mi sento
fresco e caricato.»

2. Non preoccuparsi dell’espira-
zione.

3. Durante I'espirazione allunga-
re e scuotere il corpofino ad
avvertire una sensazione di
freschezza.

Durata
Due o tre minuti.

Ripetizione
Piu volte al giorno.

Applicazione

Immediatamente prima dell'inizio
dellalezione o dell’allenamento o
nelle pause fra due lezioni, se
I'organismo mostra un livellodi
eccitazione troppo basso.

= i1 bi _ .

Effetto
@ Diminuisceil nervosismo.
@ Aumenta la vitalita sia fisica sia

= = B & spirituale.
® Combatte I'apatia.
Effetto Luogo Svolgimento
@ Ravviva tutto I'organismo. In unambiente calmo. 1. Assumere una posizione del corpo
@ Attiva rapidamente i mecca- s iri i i i
e s::)coﬁsici Momento ideale comoda ma dll’l',tta, chu.Jdere gli OCChl.'
Sl psIe . In un periodo tranquillo della 2. Concentrare I'attenzione sulla respira-
@ Elimina situazioni di sotto giomata zione.
eccitazione. 3. Inspirare con forza e in modo dinami-
. Durata i dell’espirazi
Svolgimento o co,non cur§r51 d.eII espirazione. Duran'te
1.Non & necessaria una postura : lafasedell inspirazione penéare.chem
particolare. Ripetizione sta facendo il pieno di energia vitale.
2.Respirare rapidamenteea Due, massimo tre volteal giorno. Luogo
fondo. 'attenzione vieneriposta Applicazione In un ambiente dove non si venga distur-
sull'inspirazione, mentre l'espira- : ; bati
. . . Prima e durante la lezione o ?

zione avviene in modo naturale. , ; ;.

I'allenamento, nei momentidi Momento ideale

sottoeccitazione della giornata, Ognivolta che si avverte stanchezza

ricorrere a due o tre ispirazioni. (al posto del caffe).

Durata

Tre —cinque minuti.
Ripetizione

Piui volte al giorno.
Applicazione

Immediatamente prima dell’inizio del-
I'allenamento o della lezione.
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