Relaks z malowaniem.

Mandala to rysunek na planie kota, technika plastyczna stosowana w pracy zaréwno z dzie¢mi, jak
i dorostymi. Mandala wywodzi sie z tradycji hinduskiej, a jej nazwa oznacza "koto zycia, caty Swiat,
Swiety krag".

Koto uwazane jest za symbol harmonii i doskonatosci. Tworzenie mandali pomaga w odzyskaniu
rownowagi i harmonii wewnetrzne;j.

Korzysci z tworzenia mandali:

e rozwija wyobraznie (kreatywna edukacja),
o pomaga w skupieniu uwagi i koncentracji,
e pozwala wyrazi¢ uczucia, leki i mysli,

*  rozwija koordynacje wzrokowo-ruchowa,
e  pomaga sie wyciszyc i zrelaksowac.

Sprébuj malowa¢ mandala!

Cwiczenie 1 (poziom tatwy):
Proponuje wykorzystanie strony internetowej z bezptatnymi mandala, ktére mozna wypetnia¢ on-line.

https://mandalas.coloringcrew.com/planetary-mandala.html

Proponuje na poczatek uzy¢ narzedzia “Napetni¢” i wypetniaé obszary mandali zmieniajgc kolory.

Cwiczenie 2 (poziom trudny):
Strona z mandala do wydruki lub kolorowania on-line.

http://www.supercoloring.com/coloring-pages/mandala-with-hearts-0?colore=online#

Sprébuj samodzielnie znalez¢ w Internecie i pokolorowaé podobne mandala.

Gotowe prace mozna wydrukowad lub zrobi¢ zdjecie - prosze o przestanie na mojg skrzynke e-mail.

Powodzenia!
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