
Relaxační techniky ve vyučování 

V úterý 24. 1. 2023 se žáci PRŠ 2 seznámili s nácvikem relaxačních technik formou 

zážitkové pedagogiky. Ve vyučovací hodině tělesné výchovy si vyzkoušeli několik technik, 

které se běžně a často používají (dechové cvičení, body scan, progresivní svalová relaxace, 

automasáž těla). Účelem jednotlivých relaxačních technik bylo navození harmonické 

rovnováhy po stránce fyzické, psychické i emocionální. Cílem vzdělávání žáků je zavádění 

elementů well-beingu a psychohygieny, osvojení si a přenášení relaxačních technik do 

situací všedního života.  
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