Targytematika

Félév: 2012/13/1

Targynév: Relaxacios technikdk
Targykod: ALSZRA1421

Felelés szervezet neve: Rekreoldgia Intézeti Tanszék
Felel6s szervezet kodja: AA25

Targyfelelés neve: Bago lldiké

Targy kovetelménye: Evkdzi jegy

Targy heti 6raszama: 0/0/0

Targy féléves 6raszama: 0/8/0

Oktatas célja:

A relaxacios tréningek arra iranyulnak,hogy megsziintessék a szorongas testi és lelki tiineteit. A modszer
els@sorban az izmok ellazitasara koncentral. A szorongas egyik vezetd tiinete az izmok feszilése. Az
izomfesziilés és a lelki fesziiltség kozott szoros kapcesolat van, ezek felolddsara alkalmazhat6 technikak
elsajatitasa a cél, kizarolag az egyénileg alkalmazhato technikakkal.

Tantargy tartalma:

A relaxacio elméleti anyaganak ismertetése. Az alkalmazott technikak modszertana. Az autogén tréning és
progressziv relaxacié gyakorlatanyag élettani hatasainak elemzése ¢s helyes alkalmazasa.

Szamonkérési és értékelési rendszere:

Az elméleti ismeretek irdsbeli beszamolodja. Az érakon valo aktiv részvétel.

Kotelez6 irodalom:

Nagy Gabriella: Stresszoldo relaxacio- Hangoskonyv CD. Hangoskonyv Kft.Bp. 2007.
Nagy Gabriella: 30 perc stresszoldo relaxacid Hangoskonyv Kft. Bp. 2007.
Dr. Bagdy Eméke- Dr. Koronai Bertalan Relaxacios modszerek Bp. 1988.
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