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STRESS PIRMS UZSTASANAS UN TA PARVARESANA | “Nacionala skalas lasidanas sacensiba” LNB seminars 11.02.2020.

1. SAGATAVOSANAS POSMS

Balss ir instruments.
Més macamies to spélét!

NOMIERINOSAS
STRATEGIJAS

Stressir Tavs draugs!

Dzila elposana (ar diafragmu)
Relaksacija

“Neredzamais kronis”

3. UZ SKATUVES

Nesteidzies. Elpo. Mili.
Mili savus klausitajus, jo vini vélas, lai Tev izdodas!

4. SVINAM UZVARU!

Vislielaka uzvara ir uzvara par savam bailém!
Més svinam ari mazas vzvaras.

PAKAPENISKA RELAKSACIJA

leelpa... saznaudziet dUres, sajdtiet sasprindzinajumu... atslabinieties arizlepu
leelpa... savelciet bicepsus.. atslabinieties...

leelpa... izstiepiet rokas... atslabinieties...

leelpa... uzraujiet plecus lldz ausim... atslabinieties...

leelpa...atlieciet plecus... atslabinieties...

leelpa... ciesi aizveriet acis... atslabinieties...

leelpa... ciesi saspiediet |Upas... atslabinieties...

leelpa... piespiediet méli pret mutes dobuma augsu... atslabinieties...

leelpa... atmetiet galvu atpakal... atslabinieties...

leelpa.. nolieciet galvu uz priek3u... atslabinieties...

leelpa... atvelciet [3pstinas... atslabinieties...

leelpa... sasprindziniet muguru ka , kultOrists”...atslabinieties...

leelpa... savelciet védera muskulus... atslabinieties...

leelpa... savelciet sezamvietu... atslabinieties...

leelpa... savelciet stilbus... atslabinieties...

leelpa... savelciet ikru muskulus... atslabinieties...

leelpa... paceliet kdjas pirkstus pret apaksstilbu... atslabinieties...

Veiciet septinas dzilas, Iénas ieelpas un katras izelpas laika |aujiet jisu kermenim
atslabindties un iek3éji sakiet ,Esmu mierigs”...

Atveriet acis viegli izstiepiet savus muskulus... pakustiniet kermeni...

1. SAGATAVOSANAS

- Balssirinstruments.

Més apgUstam, ka to spélét!

- Diafragma-ta ir skanas

“karaliene”!

- Pakapeniska pieradinasanas § ‘

pie auditorijas, iedroéinéjumj§,

* “Kritisko” domu “izkersana”
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STRATEGIJAS,
KAS PALIDZ NOMIERINATIES

Stress ir Tavs skatuves draugs!

Dziliizelpo (ar diafragmu) un ieelpo
—3 minotes!

Sasprindziniun atslabinivisus
muskulus!

Tevgalvair “neredzams kronis”.
Iztaisnojies! ledod sev energiju!

Kad jus pamanat degsmi bérnu acis
un palidzat tai kvélot,
jus mainat bernu dzives!




