pwd. Marika Ptaszynska

TEMAT ZBIORKI: SMIECH TO ZDROWIE

CEL: Przypomnienie 8 punktu Prawa Harcerskiego — Harcerz jest zawsze pogodny

ZAMIERZENIA: Po zakonczeniu zbiorki harcerz bedzie:
e Umial opowiedzie¢ wtasnymi stowami co dla niego znaczy, ze harcerz jest zawsze
pogodny
» Znat kilka ¢wiczen rozluzniajacych i relaksujacych
*  Wychodzit z harcowki u§miechnigty

CZAS: 90 min

POTRZEBNE MATERIALY: kartki papieru, pisaki, karteczki samoprzylepne,

PRZEBIEG ZBIORKI:
Tresci © Forma © Czas © Materialy ©
1. Obrzedowe rozpoczgceie
) Gimnastyka Cwiczenia 10 min
Zatacznik 1 (do wyboru)
Zabawa 5 min
3. Zabawa ,Jak sic masz moj biaty koteczku”
Zabawa podobna do zabawy w pomidora. Roz§mieszajacym
jest osoba udajaca kot
Piosenka 5 min
4. Piosenka — nauka nowej piosenki ) ) o
Tworzenie plakatu | 10 min Kartki papieru,
5. Tworzymy 10 przykazan szcze§liwego cztowieka Praca w grupach flamastry
Kazdy zastep opracowuje swoje przykazania. Nastepnie Dyskusja
nastepuje wymiana mysli i tworzenie jednego wspolnego
plakatu .
Zabawa 5 min
6. Zabawa ,,Ludzie do ludzi” . .
Majsterka 30 min
7. Tworzenie upominkéw dla dzieci z wioski/domu
dziecka/szpitala/(w migdzyczasie mozna ¢wiczy¢ nowa
piosenk) Zadanie 10 min Mate karteczki
s . . samoprzylepne,
8. Jak $miech wptywa na nasze ciato? (zalacznik 2) pisaki
Na stojacego przybocznego harcerze przylepiaja karteczki z
nazwami czg$ci ciata, na ktore ich zdaniem ma wptyw $Smiech.
Druzynowa komentuje przylepione karteczki Gaweda 5 min
9. Czasami trzeba i$¢ pod wiatr Piosenka 5 min
10. Przerywnik
11. Obrzedowe zakonczenie

Na wczesniejszej zbiorce Zastgpu Zastgpowych ustalamy, dla kogo zrobimy prezenty, kiedy je wrgczymy, czy przygotujemy
jaki$ program ,,rozsmieszajacy”



ZAYACZNIKI:
ZALACZNIK 1
Cwiczenia miesni twarzy i szyi

1) Policzki (pracuja migsnie: policzkowy 1 §miechowy)

- Nadymamy policzki i wypuszczamy powietrze, silnie napinajac migsnie jak przy grze na trabce,
nastgpnie rozluzniamy.

- Wargi przyktadamy ciasno do zgbow i rozciagamy kaciki ust maksymalnie na zewnatrz - rozluZniamy.
- Ktadziemy palce po obu stronach ust 1 rozciagamy na boki. Jednocze$nie probujemy przeciwdziataé
$ciagajac jak najmocniej usta - rozluzniamy.

2) Szyja — (pracujace migsnie to - migsien mostkowo-gnykowy, migsien mostkowo-tarczowy, migsien
topatkowo-gnykowy, migsien szeroki szyi.

- Potozy¢ dton na szyi z przodu, glowg odgia¢ lekko w tyt i mocno ziewnac.

- Obie dtonie potozy¢ na czole, jedna na druga i lekko uciskajac przechyla¢ gtowe w tyt. Glowa
przeciwdziata temu ruchowi. Po czym rozluZzniamy mig$nie.

- Siedzimy prosto, tytow pochylamy lekko do przodu, a gtlowe odchylamy do karku. W tej pozyc;ji
staramy si¢ powoli naciagna¢ dolna wargg na gorna. Utrzymujemy napigcie do chwili, az migsien szeroki
szyi zacznie drgac.

- Otwieramy szeroko usta, jakby$my chcieli ziewna¢. Jedna reke ktadziemy w tym czasie z przodu na
szyi, zapobiegajac tworzeniu si¢ zmarszczek.

(Zr6dto: Beauty Forum - Fachowe czasopisma kosmetyczne w Europie - Edycja Polska 7-8/2005)
Cwiczenia relaksujgce

1) pisanie- rozciaganie- wyciaganie ( przeciagnij sig jak kot, wyciagnij ramiona (po 10 sekund )
Rozciagnij si¢ doktadnie. Przeciagnij si¢ jesli masz ochotg, to ziewnij ).

2) pisanie nosem — ( w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia odprezamy szyjg i kark. Stoimy wygodnie.
Wyobrazamy sobie, ze nos to otowek, ktorym mozna pisaé. Zwracamy gtowe w lewo i zaczynamy pisac
swoje imig, mamy oczy otwarte ( okolo 10 sek. ) . Rysujemy wielka spiralg, zaczynajac od prawej strony.
Nastepnie taka sama spiralg rysujemy z lewej do prawej. Sprébujcie napisa¢ wielka 6semke. Narysujcie
kwiatek otdéwkiem znajdujacym si¢ na koncu nosa. Nalezy pamigta¢, aby ruchy byty powolne).

3) strzasanie wody ( wykonywanie tego ¢wiczenia rozluznia re¢ce i barki. Stoimy wygodnie , nogi w
lekkim rozkroku. Rece zwisaja luzno . Otrzasnij luzno rece , jakbys strzasat kropelki wody ( okoto 15
sek.) Strzasaj silniej, niech poruszaja si¢ przedramiona i ramiona. Trzg$ calym tutowiem, tak jak pies po
wyjsciu z wody. Sprobuj jeszcze otrzasna¢ wodg z prawej stopy. Teraz z lewej. Usiadzcie na miejscach.)

4) zrywanie jabtek — ( w czasie wykonywania tego ¢wiczenia mozna rozluznic i rozciagna¢ ciato. Stancie
prosto, nogi w lekkim rozkroku rece zwisaja 1 lekko si¢ hustaja. Wyciagnij prawa reke, jakbys cheiat
zerwac jabtko z drzewa. Jabtko wisi bardzo wysoko, musisz si¢ bardziej wyciagnaé, tak mocno , ze
odrywasz lewa stope od ziemi ( okoto 10 sek.). Stan prosto. Poczuj, jak odprezyto si¢ cale ciato. Zrywasz
drugie jabtko , znowu prawa rgka (i powtdrzenie z trzecim jabtkiem ). Zmiana rak. Siggasz lewa reka po
jabtko. Wyciagasz si¢ coraz bardziej 1 bardziej, tak mocno, ze musisz podnies¢ prawa noge. Stan znow
prosto, poczuj, jak odprg¢zenie ogarnia cale ciato. Zerwij drugie jablko lewa reka ( trzecie jabtko ). Znowu
stoisz obiema nogami pewnie na ziemi. Czujesz, ze cate ciato si¢ odprezyto).

5) replay (¢wiczenie to stuzy odprezaniu twarzy. Zréb okropna ming (okoto 15 sek. ) . Przestan si¢
krzywié, poczuj odprezenie w catej twarzy. Zrob ming jak zaba szerokoustna, rozciagnij wargi prawie do



uszu. Znowu rozluznij sig¢, odprez, pus¢. Nadmij policzki i uderz w nie palcami. Pokaz jezyk, wystaw go,
jak umiesz najdalej, obracaj nim w koto. Zakryj twarz obiema r¢kami. Poczuj jak wspaniale odprezytes
twarz).

6) spacer — ( spacerujemy na siedzaco. Wyruszamy w droge ( uderzamy dtonmi ptasko w uda, nasladujac
odglosy chodzenia — okoto 10 sek.). Teraz trochg podbiegniemy (szybciej uderzamy). Wyprzedza nas
jezdziec na koniu (wyklepujemy rytm galopujacego konia). Przechodzimy przez most (bijemy pigscia w
piers ). Na brzegu lasu widzimy sarenke, skradamy si¢ po cichutku, zeby jej nie sptoszy¢( czubkami
palcow dotykamy ud ). Zaczyna wia¢ wiatr, coraz silniejszy huragan ( wydmuchujemy powietrze,
nasladujemy gwizd wiatru). Sarenka ucieka wielkimi skokami (uderzamy mocno dtonmi o uda).
Wracamy pomatu do domu, niektérzy sa zmeczeni i wloka si¢ na koncu, szurajac nogami (dtonie udaja
wolne kroki).

7) lustro (Cwiczenie wykonujemy w parach . Stoimy naprzeciwko siebie . Ustalamy kto pierwszy bedzie
wykonywat ¢wiczenie. Druga osoba stara si¢ doktadnie nasladowac¢ ruch. Poruszamy gtowa jednoczesnie.
A teraz inne ruchy np. mruganie okiem, przestawiamy stopg itp. (okoto 1 min.). Nastgpnie zamieniamy
si¢ rolami).

8) ruch i spotkanie (jest to ¢wiczenie ruchowe. Chodzimy wzdluz i w poprzek pomieszczenia. Idz tak, jak
spaceruje si¢ po plazy lub po tace. Jesli teraz spotkasz kogos dotknij delikatnie wewngtrznej strony jego
prawej dloni 1 przejdz do nastgpnej osoby. To samo wykonujemy z lewa reka. Nastepnie potrzasnij
delikatnie za ramig spotkana osobg i idz dalej. Potrzasnij lekko biodrami drugiej osoby, rozluznij sig.
Kiedy si¢ spotkacie, potrzyjcie si¢ wzajemnie koncami nosow, tak jak witaja si¢ Eskimosi).

(zrodio: http://spS.w.interia.pl/publikac/wspomag.html)

ZALACZNIK 2

Smiech odmtadza, poprawia krazenie krwi, jest wspaniata gimnastyka twarzy, klatki piersiowej i brzucha.
Najpigkniejsze zmarszczki to wlasnie te, ktore tworza si¢ od $§miechu.

Tak samo jak na co dzien potrzebujemy paru komplementow, by mie¢ dobre samopoczucie, tak samo
potrzebujemy kilka razy dziennie wstrzasajacego przepona Smiechu, aby cieszy¢ si¢ zdrowiem. Usmiech
jest takze najlepszym poczatkiem naszego kontaktu z ludzmi.

Smiech Smiechowi nie rowny

Powazna twarz, bez jakichkolwiek grymasow, ktora tryska radoscia, chociaz nie pojawia si¢ usmiech - to
pierwszy stopien na skali radosnego, emocjonalnego wyrazu.

Drugi stopien to usmiech i chichot, ktory jest mocniejszy, cho¢ nie zawsze prawdziwy. Tchnienie radosci,
lekki u§mieszek lub chichot sa progiem do bezgtosnego §miechu. Gdy $miech ten narasta, zmienia si¢
momentalnie mimika twarzy i jesteSmy w stanie go ustyszec.

Trzeci $miech stychac i to czesto na cale gardio.

Czwartym stopniem jest Smiech do tez, ktory nie jest tak glto$ny jak poprzedni, ale towarzysza mu czesto
mimowolne ruchy ciata.

Fizjologia Smiechu

Smiech jest spontaniczna reakcja ukladu nerwowego, niezalezna od naszej woli. Gdy jestes wesoly
efektywnos¢ prawej i lewej potkuli mézgowe;j jest lepiej skoordynowana. Podczas §miechu zmienia nam


http://sp5.w.interia.pl/publikac/wspomag.html

si¢ mimika twarzy, poniewaz mig$nie twarzy si¢ kurcza, wydajemy z siebie charakterystyczne dzwigki,
czesto oczy nam si¢ zaczerwieniaja i naptywaja tzami. Smiech uwalnia z nas duze ilo$ci energii.
Gwattowne ruchy migséni przetaczaja krew w kierunku serca, wspomagajac krwioobieg. Nacisk ten
rowniez wymusza oproznienie pecherzyka zotciowego (glownie w 4. stopniu §miechu).

Zwykle cztowiek oddycha bardzo ptytko i tylko gérna czescia ptuc, zatem wdycha niewielka ilos¢
powietrza. Tymczasem $miejac si¢ pobieramy nie 0.5 ale az 1.5 I powietrza dotleniajac skutecznie

organizm.

Smiech pobudza réwniez uktad odpornoéciowy, hamujac wydzielanie hormondw stresu: adrenaliny i
kortyzolu. Zwigksza wydzielanie endorfin (hormonéw szczgscia) 1 tagodzi bole gtowy, migséni, zgbow.

Jak to zastosowacé w praktyce?
Tak jak ziewanie, tak i $miech jest zarazliwy. Najlatwiej o $miech w dobrym towarzystwie (nie musi to
by¢ towarzystwo telewizora ;-) Wystarczy wyostrzy¢ nasze spojrzenie na komiczne sytuacje. Smiejmy si¢

z kazdej ghupoty i1 z wszystkich radosnych wydarzen, z traftnych dowcipow i z siebie samych.

Zrédto: http://www.ny.pl/index.php?o=porady/artykul/166



