	Tantárgy neve: Relaxációs technikák LBT_RE117G2
	Kreditszáma: 2

	A tanóra típusa[footnoteRef:2]:gyakorlat és száma: 2 [2: Ftv. 147. § tanóra: a tantervben meghatározott tanulmányi követelmények teljesítéséhez oktató személyes közreműködését igénylő foglalkozás (előadás, szeminárium, gyakorlat, konzultáció)] 


	A számonkérés módja (koll. / gyj. / egyéb[footnoteRef:3]): gyakorlati jegy [3: pl. évközi beszámoló] 


	A tantárgy tantervi helye (hányadik félév): 5

	[bookmark: _GoBack]Előtanulmányi feltételek (ha vannak):LBT_RE105G2

	Tantárgy-leírás: az elsajátítandó ismeretanyag és a kialakítandó kompetenciák tömör, ugyanakkor informáló leírása

	Képzési cél:
a hallgatók sajátítsák el az autogén tréning gyakorlatát, a koncentrált önellazítás módszerét. Ezáltal egy olyan önszabályozó módszerrel ismerkedjenek meg, ami alkalmas a rekreációs szakembert érintő stressz-hatások okozta feszültségek hatásait kezelni, és ezeket a tapasztalatokat a munkájában hasznosíthatja, továbbá hozzájárulhat a testi-lelki-szellemi egészség megőrzéséhez. A módszer az önismeret nyújtása révén az önreflexiót is segíti.

Az elsajátítandó ismeretanyag tartalmi felépítése:
Az autogén- és mentál tréning elmélete, relaxáció.
A testrészek ellazítása: karnehezedés, lábnehezedés, karmelegedés, lábmelegedés
Szívgyakorlat, a szívműködés tudatosítása
Légzés egyenletességének kialakítása
Has-melegedés, a napfonat melegítése, vegetatív szervek lazítása
Fejgyakorlat, homlokhűvösödés, feji vasomotórium szabályozása
Az egész gyakorlási folyamat megbeszélése, célformulák kialakítása
A tréningfolyamat lezárása

Kialakítandó kompetenciák:
Képesek a tudatos önellazításra.
Felismerik a relaxáció jelentőségét az egészséges életmód kialakításához.
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