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Targytematika / Course Description

Relaxacios technikak I.

ANTSRA2061
Targyfelelés neve /
Teacher's name:  Bago lidiko Félév / Semester:  2016/17/2
Beszamolasi forma /
Assesment: Folyamatos szamonkérés
Targy heti 6raszama / Targy féléves 6raszama /
Teaching hours(week): 0/2/0 Teaching hours(sem.): 0/0/0

OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

A tantargy altalanos célja és specifikus célkitizései: A relaxacios tréningek arra iranyulnak,hogy
megszintessek a szorongas testi €s lelki tineteit. A moédszer elsésorban az izmok ellazitasara
koncentral. A szorongas egyik vezet6 tliinete az izmok feszilése. Az izomfeszUlés és a lelki
feszlltség kdzott szoros kapcesolat van, ezek feloldasara alkalmazhato technikak elsajatitasa a cél,
kizarolag az egyénileg alkalmazhat6 technikakkal

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

A tantargy tartalma:

A relaxacio elméleti anyaganak ismertetése. Az alkalmazott technikak moddszertana. Az autogen
trening és progressziv relaxacio gyakorlatanyag élettani hatasainak elemzése és helyes
alkalmazasa.

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

Tantargyi kévetelmény:

Az elméleti ismeretek irasbeli beszamoldja. Az érakon valo aktiv részvétel.

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

Kotelezo ill. ajanlott jegyzetek, irodalom jegyzéke :

Stresszoldo relaxacio- Hangoskonyv CD. Hangoskonyv Kft.Bp. 2007.
Nagy Gabriella: 30 perc stresszoldo relaxaci6 Hangoskonyv Kft. Bp. 2007.
Dr. Bagdy Emdke- Dr. Koronai Bertalan Relaxacios modszerek Bp. 1988.
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