Targytematika

Félév: 2012/13/1

Targynév: Relaxacios technikak .
Targykod: ALTSRA2061

Felel6s szervezet neve: Rekreolégia Intézeti Tanszék
Felel6s szervezet kodja: AA25

Targyfelelés neve: Bago lldiké

Targy kovetelménye: Gyakorlati jegy

Targy heti 6raszama: 0/0/0

Targy féléves 6raszama: 0/8/0

Oktatas célja:

A tantargy altalanos célja és specifikus célkitlizései:

A relaxacios tréningek arra iranyulnak,hogy megszintessek a szorongas testi €s lelki tineteit. A
modszer elsésorban az izmok ellazitasara koncentral. A szorongas egyik vezetd tinete az izmok
feszllése. Az izomfeszllés és a lelki feszlltség koz6tt szoros kapcsolat van, ezek feloldasara
alkalmazhato technikak elsajatitasa a cél, kizardlag az egyénileg alkalmazhaté technikakkal.

Tantargy tartalma:

A tantargy tartalma:

A relaxacié elmeleti anyaganak ismertetése. Az alkalmazott technikdk modszertana. Az autogén
tréning es progressziv relaxacié gyakorlatanyag élettani hatasainak elemzése és helyes
alkalmazasa.

Szamonkérési és értékelési rendszere:

Tantargyi kévetelmény:

Az elméleti ismeretek irasbeli beszamoléja. Az 6rakon val6 aktiv réeszvetel.

Kotelezo6 irodalom:

Kotelezd ill. ajanlott jegyzetek, irodalom jegyzéke:

Nagy Gabriella: Stresszoldé relaxacio- Hangoskonyv CD. Hangoskonyv Ktt.Bp. 2007.
Nagy Gabriella: 30 perc stresszoldo relaxacid Hangoskonyv Kft. Bp. 2007.

Dr. Bagdy Emoke- Dr. Koronai Bertalan Relaxacios modszerek Bp. 1988.
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