DRUGELIO KELIONE

Pratimas skirtas kuno pajautimo ir jsisamoninimo, bei démesingumo
igudziy lavinimui maziems vaikams. Taip pat pratimas suteikia pradinius
raumeny atpalaidavimo jgudzius...

Sis pratimas vadinasi ,,Drugelio kelioné“ nes mes jsivaizduosime, kad
koks nors grazus, mums patinkantis drugelis atsitups ant jvairiy musy
kuno daliy. Kiekviena karta, kai Sis drugelis atsitups ant masy kuno, ta
kuno dalis, visi tos kuno dalies raumenys atsipalaiduos kiek galés. Galime
atlikti Sj pratima su drugeliu, arba galime pasirinkti bet kokj kita gyvunelj.
Tai gali buti varlyté, paukstelis, boruzélé... Patys pasirinkime
isivaizdavimui sau tinkama gyvuna, bet apsispreskime dabar, pries
pradedant pratima. Taip pat galime nepasirinkti nei vieno gyvuno ir, kai as
vardinsiu jvairias kuno dalis, tiesiog nukreipkime savo démesj | ta kuno
dalj, ir leiskime jai pilnai atsipalaiduoti....

Jeigu jau susiradome norima gyvunélj, galime pradéti pratima...

Galime atsisésti ant kedés su tiesia, bet nejtempta nugara ir pédom
padétom ant Zzemes, arba galime atsigulti ant grindy, padéje rankas sSalia

as gyvu
ir leisk
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Dabar... drugelis atsitupia ant musy peédos ir visa koja, nuo Slaunies
iki pédos, visiskai atsipalaiduoja, visi kojos raumenys atsileidzia.

Dabar... atkreipkime démesj | kuno vietas, kur jau drugelis buvo
nutupes. K3 ¢ia jauc¢iame? Palyginkime pojucius Siose vietose su pojuciais
kuno dalyse, kur drugelis dar nebuvo nutupes.

Drugelis skrenda ir atsitupia ant kitos, jau desSinés kojos pédos... Visi
pédos raumenys pilnai atsipalaiduoja, o drugelis pakiles nutupia ant kelio
ir atpalaiduoja visus kojos, nuo pédos iki Slaunies, raumenis... Visa musy
koja atsipalaiduoja ir maloniai suminkstéja...

Drugelis truputélj paskrenda ir atsituapia ant musy delno jau desinéje
kino puséje... Delno ir plastakos raumenys pajute drugelio poveikj
atsipalaiduoja....

Drugelis perskrenda ir atsitupia ant muasy alkanés, ir visi rankos nuo|
delno iki peties sanario raumenys atsipalaiduoja...

Jis vél pakyla ir nusileidzia ant musy peties, ir atsipalaiduoja musy
peciai.

Likime kuo daugiau démesingi. Liko jau nedaug...

Dabar drugelis iS leto atsitupia ant musy kratines ir atsileidzia
krutinés raumenys... Paskirkime Siek tiek laiko tam pajusti. Gali bati taip,
kad net pajausime ne tik kratinés r%ugnenq atsipalaidavima, bet ir Sirdelés
plakimo nusiraminima...

Drugelis truputj nusileidzia ir %tﬁpia viduryje musy pilvo, tuo paciu

atpalaiduodamas pilvo raumenijs, o tada... perskrenda ir atsitupia ant
misy nugaros, atpalaiduod men
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