Tabell 6ver kéinslornas rérelseformer

Kdnsla Rorelseform Effekt

Lugnar nervsystemet och jamnar ut

Overaktivitet Promenad, stretchning, djupandning e
vakenhetsnivan

Promenad i frisk luft, latt gymnastik,

Trotthet . . : Okar vakenhetsnivdan
rorelse i takt med musik
Frustration Kort fysiskt utlopp (t.ex. repkldattring, Frigér spénningar och hjalper
boxningsséck), promenad k&nslohantering

Promenad i naturen, andningsévningar,

Angest ) Lugnar och minskar stressnivdaer
stretchning
Rastldshet Promenad i naturen, andningsévningar, Frigdr 6verfloédig energi, 6kar
stretchning koncentrationsférmdégan
Pausgymnastik, kroppsskakning, Frigbr kroppens spdnningar och
Nervositet ay PP 9 g PP P 9

balanslekar underlattar koncentration




	 

