na to, aby:

szybko obnizy¢ napiecie
uspokoi¢ ciato
przywréci¢ koncentracje

Mozesz robic¢ je pojedynczo albo tgczyé
w krétkg serie. Wykonuj regularnie.

Mitego relaksu
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12 WAYS TO:

 quickly reduce tension
 calm your body
* restore focus

You can do them individually or combine them into
a short sequence. Practice regularly.

Enjoy your relaxation

12 CNOCOBIB, WOBb:

* LWBUOKO 3HU3UTK HaMNPYXXEHHS
* 3aCnoKoiTu Tino
* BIQHOBUTM KOHLIEHTpPAL,it0

MoxeLu BUKOHYBaTH ix Okpemo abo noegHyBaTu

y KOPOTKi cepii. PerynapHa npaktuka
nigcunioe edexT.

MpuemHoro BiANOYUHKY

K TERNATION
COMMITTE

KARTY IRC 2026
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Oddychanie na
piec¢ palcow

Wyciggnij jedna reke przed siebie i roztoz palce.
Druga rekg powoli przesuwaj palcem po obrysie
dtoni: prowadz go w gére palca przy wdechu,

a w dot przy wydechu.

Powtdrz ten ruch kolejno dla wszystkich
pieciu palcéw, wykonujac pie¢ spokojnych,
gtebokich oddechdéw.

Po zakonczeniu zamien rece i wykonaj

¢wiczenie ponownie.
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Five-finger breathing

Extend one hand in front of you and spread your
fingers. With the other hand, slowly trace the
outline of each finger: move up while inhaling,
down while exhaling. Repeat for all five fingers,
taking five calm, deep breaths. Switch hands and
repeat the exercise.

AnxaHHA Ha N’ATb
nanbLuis

BuTarHitTe ogHy pyky nepepn coboto Ta po3cTtaBTe
nanbLi. [HWOK PYyKO NOBINIbHO NPOBEAITH
nanbLeM Mo KOHTYPY KOXXHOrO nanbLs: Bropy

npu BAUXY, BHN3 Npu BUAKXY. [oBTOpPITH 4N

BCIX M'ATK NanbLiB, pobnsaym N'aTb CNOKIMHUX
rnmbokmnx BamxiB. lMicnsa uboro NOMiHANTE pyKkKu Ta

NoOBTOPITb BNpasy. '
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Kwiat i Swieca
Wyobraz sobie, ze w jednej rece trzymasz
pachnacy kwiat a w drugiej palaca sie swiece.

Powgchaj kwiat a nastepnie zdmuchnij Swiece.
Powtérz kilka razy.




Flower and candle

Imagine holding a nice-smelling flower in one
hand and a lit candle in the other. Smell the flower,
then blow out the candle. Repeat several times.

KBiTKa i cBiuka

YaBiTb, WO B OAHIN pyLi TpMMaeTe apomMaTHy
KBIiTKY, @ B iHLWI/ 3ananeHy cBivky. [NoHioxanTe
KBIiTKY, @ MOTiM 3agMyxaunTe CBi4Ky. [1OBTOpPITb
Kinbka pasis.




Wielorybi oddech

Zrob dtugi, gteboki wdech a potem powoli
wypus¢é powietrze jednym duzym ,pssshhh’, jak
fontanna wieloryba.

Dodaj rekami ruch fontanny nad gtowa.

~




Whale breath

Take a long, deep breath in. Then slowly breathe
out with one big “pssshhh,” like a whale’s fountain.
Add a fountain like arm movement above

your head.

AnxaHHA KMTa

3pob6iTb goBrmMk, rMmMboku BOMX, NOTIM MNOBINTbHO
BUONXHITb OOHUM BEMNUKUM «MCCCLULLIY», K
doHTaH kuTa. logante pyx pykamu Haz rosioBoto,
iMiTYtOUN POHTaH.




Oddychanie
z uSmiechem

Delikatnie sie usmiechnij. Pomysl o czyms, co
ostatnio Cie rozbawito lub sprawito rados¢.

Wez powolny oddech przez nos. Zréb powolny
wydech przez nos, utrzymujgc usmiech (mozesz
zamkngc¢ oczy).

Powtérz éwiczenie z innym mitym wspomnieniem.
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Smiling breath

Gently smile. Think of something that recently
made you happy or laugh. Take a slow inhale
through your nose. Exhale slowly through your
nose, keeping the smile (you can close your eyes).
Repeat with another pleasant memory.

AuxaHHAa 3 ycMmiuwkoro

Jlerko nocMmixHiTbcs. 3raganTe LWocCh, Lo
HellloJ4aBHO BacC MNOTILWMI0 abo po3Becenuro.
[NoBinNbHO BAMXHITL Yepes Hic. [MoBifIbHO BUANXHITb
yepes Hic, 3b6epiratoun yeMilKy (MOXHa 3aKpUTH
oui). NMoBTOPITb 3 IHLLIMM NPUEMHUM CMOraZoM.
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Cytryny

Wyobraz sobie, ze zrywasz cytryny z drzewa.

Siegaj wysoko: najpierw jedna reka
a nastepnie druga.

Mocno Scisnij cytryny, aby wycisnaé¢ z nich caty
sok. Wyrzu¢ energicznie w bok wycidniete cytryny.
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Lemons

Imagine picking lemons from a tree. Reach high
with one hand, then the other. Squeeze the lemons
hard to get all the juice out. Throw the squeezed
lemons away to the side with an energetic motion.

JInmoHm

Y4BiTb, WO BN 30MpaeTe NMMMOHN 3 fepeBa.
TArHiTbCA Bropy: cnoyaTky O4HIEH0 PYKOHO, NOTIM
iHWot. CUNBbHO CTUCHITb IMMOHM, W00 BUYaBUTU
BeCb Cik. EHepriiHO BUKMHbTE BUYaBIiEHI
NIMMOHM YOIK.




Drzewo

Wyobraz sobie, ze jestes drzewem: na wdechu
rosniesz w gore i wyciggasz rece jak najwyzej
ponad gtowe, rozciggajgc boki ciata.

Na wydechu opus¢ ramiona szeroko jak
opadajace galezie, otwierajgc klatke piersiowg

i rozluzniajac barki.

Trzymaj stopy mocno na ziemi, jak korzenie,
ktore dajg ci stabilnos¢.




Tree

Imagine you are a tree: inhale and grow tall,
reaching your arms high above your head,
stretching your sides. Exhale and lower your arms
wide like falling branches, opening your chest and
relaxing your shoulders. Keep your feet firmly on
the ground, like roots giving you stability.

HOepeBo

YaBiTb, W0 BM AepPEBO: HAa BOUXY BUPOCTanTe
Bropy, nigHiMmaro4m pyku Hag rosioBoto Ta
po3Tarytoun 6oku Tina. Ha Buanxy onycriTb pyku
LUNPOKO, SIK Nagatodi rinku, Bigkpnearoum rpygm ta
po3cnabnatwoum nnedi. TpyumanTe CTONM MiLHO Ha
3eMni, SIK KOpPEeHi, WO AatTb BaM CTINKICTb.
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Roztrzepanie

Stan ze stopami na szerokos$¢ bioder, lekko ugnij
kolana. Potrzgsaj prawa reka 10 razy, liczac
od 10 do 1. Powtdrz lewg rekg, prawg nogg

i lewg noga.

Powtarzaj, zmniejszajac liczbe potrzgsniec
0 1 przy kazdym kroku, az do 1.

Na koniec starn mocno na ziemi, wez wdech,
unies rece w gore, a przy wydechu opusc rece
i klasnij, konczgc ¢wiczenie.

~




Shake off

Stand with your feet hip width apart, knees slightly
bent. Shake your right hand 10 times, counting
down from 10 to 1. Repeat with your left hand,
right leg, and left leg. Repeat the sequence,
reducing the number of shakes by one each
round, until you get to 1. At the end, stand firmly,
take a breath in, raise your arms, and on the
exhale drop your arms and clap once to finish.

Tpacka

CTaHbTe, HOMM Ha LUMPWHI CTErOH, KOoMiHa

3nerka 3irHyTi. [NoTpscite npasy pyky 10 pasis,
paxytoum Big 10 go 1. NoBTOPIThL NIBOKO PYKOIO,
npaBoIo HOroK Ta NiBOK Horot. MNosToptonTe,
3MEHLLYHYM KINTbKICTb TPACIHL Ha 1 NPU KOXKHOMY
Koni, o 1. Ha 3aBepLUeHHS CTinTe MiLHO,
BOMXHITb, NiAHIMITb PYKX, @ Ha BUOMXY ONYCTIiTb X
i nneckanTe, 3akiHYy4Kn BNpasy.
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Galaretka

Wyobraz sobie, ze cate twoje ciato zamienia sie
w miekkg, bujajagcy sie galaretke. Stan wygodnie,
lekko ugnij kolana i pozwdl, zeby rece i nogi
zaczety sie gibac (kotysac), trzasc.

Potrzgsaj nimi lekko, a potem mocniej — tak,
jakbys byt/a falujaca galaretka.




4 N
Jelly Body

Imagine your whole body turning into soft, wobbly
jelly. Stand comfortably with slightly bent knees
and let your arms and legs sway and shake. Shake
gently at first, then more strongly like a bowl of

wiggly jelly.

Kene

YaBiTb, WO Balle TiNo cTae M'AKUM, SK Xene.
CTaHbTe 3pyy4HO, 3rerka 3irHite KoniHa ta
[03BOJIbTE pyKaMm i Horam novatu xutaTucs,
TpsicTucs, konmeatmcs. CnoyaTky NOBiSIbHO,
NOTIM IHTEHCUBHILLE SIK XBUNSACTE Xene.




Kamien i piorko
Kamien: scisnij cate ciato, napin miesnie, poczuj
ciezar i site.

Piorko: powoli rozluznij wszystkie miesnie, pozwol
ciatu opasc lekko i poczuj sie lekkim jak piorko.

Powtoérz kilka razy, na zmiane napiecie —
rozluznienie, od kamienia do piorka.
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Rock and feather

Rock: tighten your whole body, tense your
muscles, feel the weight and strength. Feather:
slowly release all tension, let your body sink lightly,
and feel as light as a feather. Repeat several
times, alternating between tension and relaxation.

KamiHb i nip’iHka

KamiHb: cTMCcKanTe BCe Tino, HanpyxTe M’a3u,
BiguynTe Bary Ta cuny. ip’iHka: NoBiflbHO
po3cnabdTe BCi M'A3un, fanTe Tiny nereHbko
onycTuTuCS i BigvyynTe cebe nerkum, sik nip’iHka.

[MoBTOPITH Kinbka pasiB, Yeprytumn HanpyxXeHHs
Ta po3cnabneHHs.
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Ramiona

z kamienia -
ramiona z gumy

Unies$ ramiona do uszu i napnij mocno.
Przytrzymaj 3 sekundy.

Opusé¢ je luzno, jakby byty zrobione

z miekkiej gumy.




Stone arms - rubber arms

Raise your shoulders to your ears and tense them.
Hold for 3 seconds. Lower them loosely, as if they
were made of soft rubber.

Mneui 3 kameHI0 — Nneuvi
3 Ppe3vHM

MigHiMiTE NNeYi 4o BYX i CUNbHO HanpyXTe.
3atpumanite 3 cekyHau. OnycTiTb iX N1erko, Hidw
BOHW 3p0O6EHi 3 M’AKOI FyMKW.




4 N
Motyle skrzydia

Utéz rece na klatce piersiowej, krzyzujac je lekko
jak skrzydta.

Wykonuj powolne, naprzemienne stukniecia:
prawa—-lewa—prawa—lewa.

Oddychaj spokojnie.




4 N
Butterfly wings

Place your hands on your chest, lightly crossed
like wings. Tap slowly, alternating sides: right—left—
right—left. Breathe calmly.

Kpuna metenuka

CknagiTe pyKkun Ha rpyasx, 3anerka
nepexpecTumBLUM, K Kpuna. [oBifbHO, No
yepsi, TopkanTecs: npaBa—riBa—npaBa-—risa.
[Ounxante crnokinHo.
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Flaming

Stan stabilnie na jednej nodze, druga
delikatnie unies$ zgietg w kolanie. Unie$ ramiona
w gore lub roztéz je szeroko. Zmien noge

i powtdrz cwiczenie.




Flamingo

Stand steady on one leg. Lift the other leg slightly,
bent at the knee. Raise your arms up or stretch
them out to the sides. Switch legs and repeat.

dnamiHro

CTaHbTe CTilKO Ha OOHIN HO3i, iHWY NigHIMITh
3nerka 3irHyTot B KosiHi. [MigHiMiTe pyku Bropy
abo po3BeiThb ix wWnpoko. MNomiHanTe Hory

i NTOBTOPITb Brpasy.
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Inne pomysty?
Narysuj




-

Other ideas?
Draw it




-

IHwi ipei?
Hamanioun






