
մեր «Ապաքինٳմ և կրթٳթյٳն արվեստի 

միջոցով (HEART)» ծրագրից

Հակասթրես - վարժٳթյٳններՀակասթրես - վարժٳթյٳններՀակասթրես - վարժٳթյٳններ



Հակասթրես-վարժٳթյٳններ Հակասթրես-վարժٳթյٳններ 
որ օգնٳմ են բոլորին…որ օգնٳմ են բոլորին…
Հակասթրես-վարժٳթյٳններ 
որ օգնٳմ են բոլորին…

Փակված դպրոցներ, հիվանդ ընկերներ և ընտանիքի 

անդամներ, մեկٳսացٳմ տանը` այս և մի շարք այլ 

գործոններ կարող են երեխաների մոտ 

անհանգստٳթյան և սթրեսի պատճառ դառնալ 

կորոնավիրٳսի (COVID-19) ներկայիս պանդեմիայի 

պայմաններٳմ:

Որպես մանկٳթյան ոլորտٳմ գործող աշխարհի 

առաջատար կազմակերպٳթյٳն՝ մենք կկիսվենք ձեզ 

հետ մի քանի հանգստացնող/թٳլացնող 

խաղարկային վարժٳթյٳններով, որոնք մեր 

«Ապաքինٳմ և կրթٳթյٳն արվեստի միջոցով 

(HEART)» ծրագրի մաս են կազմٳմ և նախատեսված 

են սթրեսային միջավայրٳմ գտնվող երեխաների 

համար:

Միացեք ձեր երեխաներին և փորձեք նրանց հետ 

միասին կատարել «Ծٳյլ կատٳ», «Կրիա», «Կիտրոն» 

վարժٳթյٳններից որևէ մեկը, կամ, ինչո՞ւ չէ, դրանք 

բոլորը:



Սկսենք…Սկսենք…Սկսենք…

Գտեք մի հանգիստ տեղ, որտեղ ոչ մի 

շեղող բան չկա:

Եթե վարժٳթյٳնները փորձելٳ եք մեկ 

կամ մի քանի երեխայի հետ միասին, ապա 

վստահ եղեք, որ ձեր ցٳցٳմներ պարզ են 

և հասկանալի:

Պարտադիր չէ կատարել բոլոր 

վարժٳթյٳնները: Ուշադրٳթյٳն դարձրեք, 

թե երեխաները որքան ժամանակ են մնٳմ 

հետաքրքրված, իսկ մնացածը կփորձեք 

հաջորդ անգամ:



Ծաղիկը և մոմըԾաղիկը և մոմըԾաղիկը և մոմը

Այս պարզ վարժٳթյٳնը սովորեցնٳմ է խորը շնչել, ինչը 

թٳլանալٳ հիանալի միջոց է:

Պատկերացրٳ, թե մի ձեռքիդ պահٳմ ես մի գեղեցիկ, 

բٳրավետ ծաղիկ, իսկ մյٳս ձեռքٳմդ դանդաղ վառվող 

մոմ է:

Շٳնչդ դանդաղ ներս քաշիր քթով, կարծես հոտ ես 

քաշٳմ ծաղկից:

Այնٳհետ դանդաղ արտաշնչիր բերանով, կարծես 

փչելով հանգցնٳմ ես մոմը:

Կրկնիր մի քանի անգամ:



ԿիտրոնըԿիտրոնըԿիտրոնը
Այս վարժٳթյٳնն օգնٳմ է թٳլացնել 

մկանային լարվածٳթյٳնը:

Պատկերացրٳ, թե ձեռքٳմդ կիտրոն է:

Ձգվելով հասիր ծառին և յٳրաքանչյٳր 

ձեռքով մի կիտրոն քաղիր:

Ուժեղ  սեղմիր կիտրոններն այնպես, որ 

քամես ամբողջ հյٳթը – ճզմիր, ճզմիր, ճզմիր:

Կիտրոնները նետիր հատակին և 

հանգստացրٳ ձեռքերդ:

Այնٳհետ կրկնիր այնքան, մինչև բավարար 

կիտրոնի հյٳթ ٳնենաս մեկ բաժակ 

լիմոնադ պատրաստելٳ համար:

Վերջին կիտրոնը ճզմելٳց և հատակին 

նետելٳց հետո թափահարիր ձեռքերդ՝ 

թٳլացնելٳ և հանգստացնելٳ համար:



Ծٳյլ կատٳնԾٳյլ կատٳնԾٳյլ կատٳն
Այս վարժٳթյٳնն օգնٳմ է թٳլացնել մկանային 

լարվածٳթյٳնը:

Պատկերացրٳ, թե դٳ ծٳյլ կատٳ ես, 

որը հենց նոր է արթնացել երկար և 

հաճելի քնից:

Լայն հորանջիր:

Այնٳհետ մլավիր:

Այժմ առաջ պարզիր ձեռքերդ, 

ձգիր ոտքերդ և մեջքդ դանդաղ՝ 

ինչպես կատٳ և թٳլացիր:



Փետٳր / արձանՓետٳր / արձանՓետٳր / արձան

Այս վարժٳթյٳնն օգնٳմ է թٳլացնել մկանային 

լարվածٳթյٳնը:

Պատկերացրٳ, թե դٳ փետٳր ես, որը մոտ 
տասը վայրկյան դանդաղ օրորվٳմ է օդٳմ:

Հանկարծ քարացիր և վերածվիր արձանի: 
Մի շարժվիր:

Այնٳհետ դանդաղ թٳլացիր և նորից 
վերածվիր դանդաղ օրորվող փետٳրի:

Կրկնիր և վերջացրٳ վարժٳթյٳնը օրորվող 
փետٳրի դիրքٳմ՝ թٳլացած վիճակٳմ:



Հակասթրես գնդակներՀակասթրես գնդակներՀակասթրես գնդակներ

Այս վարժٳթյٳնն օգնٳմ է թٳլացնել մկանային 

լարվածٳթյٳնը և մերսٳմ է ձեռքերը:

Պատրաստիր քո սեփական հակասթրեսային 

գնդակ(ներ)ը՝ փٳչիկը լցնելով չոր ոսպով կամ բրնձով:

Գնդակ(ներ)ը վերցրٳ ձեռք(եր)իդ մեջ, այնٳհետ 

ճզմիր և բաց  թող:

Փորձարկիր՝ հարմարեցնելով քեզ սեղմٳմների 

արագٳթյٳնը, ճնշման ٳժգնٳթյٳնը և ժամանակը

այնքան, մինչև գտնես քեզ հարմար տարբերակը: 

Շարٳնակիր:



ԿրիանԿրիանԿրիան

Այս վարժٳթյٳնն օգնٳմ է թٳլացնել մկանային 
լարվածٳթյٳնը:

Պատկերացրٳ, թե դٳ կրիա ես, որը դٳրս է եկել 
դանդաղ և հանգիստ զբոսնելٳ:

Օ, ո՛չ: Սկսեց անձրև տեղալ: 

Մոտ տասը վայրկյան ամٳր կծկվիր պատյանիդ տակ: 

Արևը նորից դٳրս եկավ: Դٳրս արի պատյանիդ 

տակից և շարٳնակիր հանգիստ զբոսնել: 

Կրկնիր մի քանի անգամ՝ յٳրաքանչյٳր անգամ 

վերջացնելով դանդաղ քայլքով, որպեսզի մարմինդ 

թٳլանա: 

Կրկնիր և վերջացրٳ վարժٳթյٳնը քայլքով:


