RESPIRO E GESTIONE
DELLE EMOZIONI

NELL'ETA EVOLUTIVA
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Annalisa Battaini

Laureata in Scienze Motorie
Docente Medica Breath University
Tecnico di Nuoto Sincronizzato
Mental Coach

Promotrice di sport e benessere
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UA DOVE NASCGE IL PROGETTO?

Da un’esigenza sociale




 NON CREDERE NELLE PROPRIE CAPACITA

o ESSERE PRESTATIVI

o  NONSAPER GESTIRE LA FRUSTRAZIONE

o NON POTER SBAGLIARE




UBIETTIVO

RENDERE CONSAPEVOLI BAMBINI E GIOVANI DEI'LORO SUPER
POTERI PER GENERARE UNA CULTURA DI SPORT,
PREVENZIONE E RESPONSABILITA




e RESPIRAZIONE

e CONOSCENZA DEL PROPRIO CORPO

e RICONOSCERE LE EMOZIONI
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LE RISORSE

e SOCIETA SPORTIVE e SCUOLE

o CAMP RESIDENZIALI
o CITYCAMP

o FAMIGLIE




LOSA PROPONIAMO PRATICAMENTE?




TROVIAMD INSIEME | INIZIAMO A RIEMPIRE | SPERIMENTIAMD CON
MUSCOLI RESPIRATORI TRE CASSETTI RESPIRATOR GIOCHI ED ESPERIENZE




alEP 2

CONNESSIONE RESPIRD EMOZIONI

LE EMOZIONI INFLUENZAND
IL MIO RESPIRO?

> ’ IL MID RESPIRD PUD
INFLUENZARE LE MIE EMOZIONI?
> COME POSSO0 UTILIZZARE
QUESTA COSA A MID FAVORE?




ATTRIBUIAMO:

UN NOME UN COLORE UN RESPIR(O
GIOIA

TRANQUILLITA




FREN(

RALLENTA
ALLUNGANDO LA FASE ESP.

o RESPIRAZIONE TRIANGOLARE RADDOPPIANDOD
ILTEMPO DELLA FASE DI ESPIRD

o [NSERISCI UNA PICCOLA APNEA ESPIRATORIA

o RESPIRAZIONE FRAZIONATA IN ESPIRO
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ACCELERATORE

ATTIVATI
RENDENDO ENERGICA E
DINAMICA LA FASE INSP.

o RESPIRAZIONE CON AP. DOPO LA FASE INSP.
o RESPIRAZIONE FRAZIONATA IN INSPIRO

o RESPIRAZIONE IN ACCELERAZIONE
PROGRESSIVA




VISUALIZZA
E RICERCA LA GIUSTA CONCENTRAZIONE
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PARTIAMO DAL RESPIRD PER CONNETTERCI CON NOI STESSI, PER
ASCOLTARCL.
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; IMPARIAMO A FERMARCI PER POTER SENTIRE

IMMAGINIAMO L'AZIONE, IL LUOGO, LE PERSONE E | PARTICOLARI DI QUELLO CHE
ANDREMO A FARE

METTIAMO PENSIERI POSITIVI E FRASI DI ANCORAGGIO NELLA NOSTRA MENTE

LASCIAMO CHE IL RESPIRO C1 GUIDIIN QUESTO VIAGGID




RESPIRAZIONE QUADRANGOLARE
PER TROVARE LA GIUSTA CONGCENTRAZIONE

APNEA 4 SEC.

-

INSPIRO 4 SEC. f J ESPIRO 4 SEC.

<

APNEA 4 SEC.
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Concentrazione

. he la concentrazione ti aiuta d rendere dfj
;(g rce-hfdere il tuo apprendimento pit veloce? Pil in camp,,
F o tua crescita sportiva il miglior appr S
o tua energia PAs dopo passo. La fretta & Pegg ;en:,u,e
o oo mentre il cambiamento che dura nel tam Iclor

di costanza e pazienza. Uno dei nemici della performan:
la distrazione, la frustrazione € la perdita di con b”;unc‘ @
5l mprevist. Alenare Ia concentrazione & un ottimg rF'wvr_
per superare questi imiti mentali imedio.

“Vini senza vantarti. Perdi senza scuse #
Albert Pay,

Rispondi a queste domande riferite al mental tr
hai sentito nel corpo? Tensione o distensione? Dove in

Cosa
n particolare? Pesantezza © leggerezza? Dove? Freschezza o calore?
Dove? Ind ella s he trovi nel

0IA  ALTA ENERGIA

Quanto tisei sentito rilassato da1a 10
dopo la pratica di rilassamento?

Considera 1 = per nienta e 10 = completamente rilassato.

Considera
=molto poco + 2=poco + 3 =abbastanza
olto -5 = per tutta la sessione
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B Quanto sei rimasto concentrato sullallenamento mentale?

Ci'sono stati dei pensieri che ti hanno distratto? Quali ?

BASSA ENE

Quale esercizio ti & riuscito di piti e quale meno?
In che modo questa abilita ti aiuta a raggiungere
i tuoi obiettivi sportivi?

COLLOQUIINDIVIDUALI JIAR TEST DI
E DI GRUPPL INA AUTOVALUTAZIONE
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PERCORSO FORMATIVO PER
SCUOLE, SOCIETA SPORTIVE
CAMP.
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INCONTRO 1
RESPIRAZIONE
l'Importanza di questo gesto involontario.
| muscoli che ci aiutano a respirare.

Come respiro? 0sserviamoci con curiosita, esploriamo insieme.
Analisi di come respiriomo (buccale, dioframmatico, toracica, clavicolare)
Scopriamo | tre cassetti respiratori.

Introduzione alla respirazione triangolare.
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INCONTRO 2
Diaframma: muscolo del respiro e delle emozioni.
Mimiamo il diaframma.
Impariomo tutti a respirare con la pancia.
Cosa capita se respiriamo con la pancia, se rallentiamo il respiro, se ci
sdraiamo...cosa cambia dentro di noi quando Inspiriamo e quando espiriamo?
Introduzione alla respirazione rettangolare.
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INCONTRO 3
Respiro ed emozioni
Diomo un nome e riconosciamo le emozioni.

Cosa succede fuori di noi qguando proviamo rabbia/tristezza/gioia/vergogna/disgusto e

paura?

E dentro di noi?
Dove sentiamo queste emozioni nel nostro corpo?

Utilizziama 1 nastri sensi per percepire meglio le emozioni: Immagini, odori, gusto, tatto,

suoni.
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Un respiro per ogni emozione.
Focus sulla paura: o cosa serve la paura?
Cosa succede al nostro respiro quando proviamo paura?

Come respiriamo quando siamo tranquilli?
Quando siamo emozionati?
Quando siamo arrabbiati?

Posso con Il respiro gestire ed eventualmente “trasformare” quell’emozione?
Assolutamente Sl
Introduzione della respirazione a narici alternate, frazionata in in. ed esp.
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INCONTRO 4
ILRESPIRO, LA NOSTRA ANCORA AL PRESENTE.
|l respiro & sempre con noi, ci tiene ancorati al qui e ora e ci aiuta a ritrovare lo
sicurezza.
Il PRESENTE & un dono.
Riguarda il passato per imparare da esso, pensa al futuro sequendo un

sogno/ obiettivo, agisci nel presente.




|l presente puo essere piacevole e allora ci si ancorerd con il respiro per
assaporarne ogni attimo.
|l presente puo non piacerci in quel momento allora, utilizzeremo il respiro per
modificare la nostra percezione e ajutarci a viverlo comunque al meglio.
Introduzione della respirazione quadrata.
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INCONTRO 5
VISUALIZZAZIONE
La mente crede a cio che vede e che sente. Come utilizzare questo a nostro vantaggio.
Ricerca dello massima concentrazione, imparare a distaccarsi dal mondo circostante per entrare
nella propria profondita.
Visualizzazione. Come funziona questa tecnica.

Visualizzazione pratica inserendo le tecniche di respirazione imparate in precedenza.




INCONTRO B
UN RESPIRO PER OGNI OCCASIONE
Rivediamo insieme le respirazioni trattate e capiomo come poterle utilizzare al
meglio in base a come ci sentiamo, a quello che dobbiamo fare, all'obiettivo che
vogliomo raggiungere.

Integriamo con altre respirazioni in base alle esigenze del gruppo.




Il percorso prevede 6 incontri da 1 ora al costo di 80 euro ora

Il numero massimo di ragazzi a lezione € di 30 (con spazi di adeguata
metratura)
Materiale necessario: tappetino fithess o0 asciugamano per potersi
stendere a terra
Verra fornito un manuale guida ad ogni partecipante, con tutte le
tecniche e gli esercizi spiegati a lezione al costo di 3 euro a libretto

Contatt
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abattaini84@gmail.com

3494097234
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www.ahnalisabattainicoach.it



