Iranytu a feltoltodeshe:




Rekreaciéo meghatarozasa

 Feludules,felfrissiilés,szorakozas
« A munkavegzo kepesseg helyreallitasa
A szabadido eltoltes kulturaja

« Aminosegi elet

A rekreativ (rekreacios) hatas



Szabadido

A tarsadalmi letbol fakado kotelezettségek és
(munka, tanulas, csaladi élettel kapcsolatos feladatok)

» a fiziologias sziiksegletek kielégitése utan
(alvasmennyiseg, passziv pihenés, taplalkozas, szexualitas, testapolas)

* Megmaradt ido

« kifejezodik az egyen dontesi szabadsaga



Szabadido funkcioi

e Pihenés
e Szorakozas

« Onfejlédés




A rekreacio fo teriletei

Aktiv ,
Tanc és tanc , részvétellel Kreativ
jellegli mozgéas Mozgasos jaré létrehozo
jatékok tevékenységek tevekenysegek
hag L Szellemi
Fizikal rekreacio rekreacid
Fizikai pase
: o befogadassal .
igénybevétellel Turisztika 2 cj_;garéassa Hobbik

jaro hobbik tevékenységek




Mit varunk a rekreaciotol?

V4 4 V 4

Milyen jellegl eletérzest keressiuink altala?

 Lényege:
« Orom
« Vitalitas

« Szabadsag elmenyeét (Olyan jo erzes, hogy végre azt csinalhatok amit akarok!)
 Felszabadito hatast

« Optimalis energiaszint megteremtest



Az aramlatélmeény (Flow)

Wegfeledkezes onmagunkrol, a kilvilagrol
Kihivas

-lvezeti tevékenység

3oldogsag, ero, kreativitas

“letiink iranyitasa

doerzéek



Hogyan tudjuk elerni a flow allapotat?

« Vilagos celok

, , * Ne legyen elvaras
* |zgalmas tevekenysegek

- Nyugodt hely és id6 « Befektetett munka gyumolcse

« Zavaro tényezok
megszuntetese






* Mit tennék, ha a munkaidombe 10 szabad percem volna, mi
okozna oromet, kikapcsolodast nekem?

» Mit tennek, ha a hetkoznapokban munka utan tudnek magamnak
egy fel ora szabadidot biztositani?

« Mit tennek, ha egy-egy hetvegen fél nap allna rendelkezésemre?



Koszonom a figyelmet!




