CWICZENIA RELAKSACYJINE DLA DZIECI I RODZICOW -
zajecia $wietlicowe

1.TROCHE TEORIT.

Zaréwno na dorostych jak i na dzieci dziata wiele czynnikow
wywotujacych stres i nadmierne napiecia. Ich zrédtem moga byé leki,
hiepokoje, niezaspokojone potrzeby psychiczne. Réwniez czesto
rodzina- zwtaszcza w stanie konfliktéw wywotuje powazne napiecia u
dziecka.

Sa one zwigzane z naruszeniem podstawowych potrzeb psychicznych
i zagrazajq niekiedy dalszemu, prawidtowemu rozwo jowi osobowosci
dziecka. Leki i niepokoje moze wywota¢ réwniez przedszkole,
nastepnie szkota, przekraczajaca swoimi wymogami mozliwosci
dziecka. Rodwniez nauczyciel, czesto nie zdajacy sobie z tego sprawy,
grupa réwiesnicza - moga by¢ przyczyna stresu.

Niepozgdane zjawiska w stosunkach spotecznych ksztattujq sie czesto
juz w przedszkolu, ale dopiero w okresie szkolnym sq dostrzegane
przez rodzicow jako trudnosci w osiaganiu pozytywnych wynikéw

w hauce i innych dziedzinach.

Przezywane emocje, lek, strach, ztos¢, ghiew w konsekwencji wywiera
niekorzystny wptyw na stan napiecia emocjonalnego. Wszystko

to stwarza potrzebe, aby dzieci juz w wieku przedszkolnym nauczyty
sie odprezaé, regulowaé swéj rytm i zbieral nowe sity. Ta niezbedna
do zycia umiejetnosé jest - niestety , w zastraszajacym stopniu-
zagrozona lub niedostatecznie rozwinieta.

Taka pomocag moga by¢ ¢wiczenia relaksacyjne, poniewaz sq w stanie
wspomaga¢ dzieci, aby odnalazty wtasciwag rownowage miedzy
aktywnosciq, a cisza, odprezeniem. Rownowaga ta sprzyja
zdecydowanie ksztattowaniu sie cztowieka o harmonijnej osobowosci,



dla ktérego niezwykta sytuacja lub stres nie sq powodem

do .wychodzenia ze skory” lub ,utrata panowania nad sobq”, lecz
ktéry potrafi sie opanowaé, a stawiane przed nim wymagania
rozwiazywa¢ spokojnie, ufajac we wiasne sity. Aby osiagna¢ taka
réwnowage , dziecko musi mie¢ mozliwo$¢ wstuchania i zagtebienia sie
w siebie, lepszego poznania siebie i refleksji nad tym co przezyte.

Podkresla sie ogromna role relaksacji, afirmacji w odkrywaniu przez
dziecko, dorostego nie rozpoznanego dotad lub ukrytego przed nim
potencjatu umystowego, fizycznego i duchowego. Nauka wspétczesna
wyraznie dostrzega wyrazny zwigzek miedzy stanem zrelaksowania

a funkcjonowaniem catego ciata. Hatas, niepokdj i stres staja sie coraz
czesciej udziatem najmtodszych dzieci. Dorostym tatwiej jest poradzié
sobie z negatywnymi emocjami, potrafia znalez¢ przyczyny ztego
samopoczucia i tak pokierowac wtasng aktywnoscia, aby roztadowaé
napiecia emocjonalne, ktdre im towarzysza, Dzieciom natomiast my -
dorosli: rodzice, nauczyciele musimy w tym pomac.

2.CWICZENIA RELAKSACYJNE:

*Dziecko lezy wygodnie na kocykach lub dywanie. Nogi wyciagniete
swobodnie. Gtowa ztozona ha matej poduszce. Ramiona wyciagniete
wzdtuz tutowia tak, aby sie nie dotykaty.

1. Zegnij prawe ramie tak, by naprezy¢ biceps.

Jestes silny, bardzo silny, naprezaj go mocno (przez kilka sekund).
Czujesz, jak bardzo napiete sq twoje migsnie? A teraz jestes staby,
rozluznij napiete miesnie, potoz z powrotem reke na dywan. Teraz
wyraZnie czujesz, jak rozluznily sie twoje miesnie.

2. To samo, tylko lewq rekq.

3. Nacisnij, jak mozesz najsilniej, piesciq prawej reki na klocek

(z tworzywa sztucznego) pofozony po twojej prawej stronie - jestes
silny, twoje miesnie sq napiete. A teraz rozluznij miesnie, jestes
znowu staby, nie naciskaj juz, czujesz ulge. Migsnie rozluznily sie.

4. To samo, tylko z piesciq lewej reki.



A teraz odpocznij chwile, lez spokojnie i oddychaj spokojnie, rowno,
rece twoje odpoczywajq.

5. A teraz silna i staba bedzie twoja prawa noga.

Witoz klocek pod kolano zgietej nogi i mocno $cisnij noge w kolanie, a
teraz noga stabnie, rozluzniasz miesnie, wypuszczasz klocek.

6. To samo cwiczenie, tylko z lewg nogq.

7. A teraz zobaczymy, czy masz tyle sily, by napemié powietrzem
swdj brzuszek. Wciggnij mocno powietrze w ptuca i napnij brzuszek
jak balon, mocno, a teraz wypusé powietrze, rozluznij miesnie ,
czujesz ulge.

8. Nacisnij mocno glowqg na poduszke, na ktorej lezysz, glowa jest
bardzo silna, naciskasz mocno, a teraz rozluznij miesnie, glowa juz nie
naciska na poduszke, odpoczywa, czujesz ulge.

9. Jestes niezadowolony i grozny, ktos zniszczyt twojq budowle z
klockow. Marszczysz mocno czofo, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij
miesnie, niech odpoczng, czofo jest gtadkie.

10. Twoje oczy tez mozesz mocniej i stabiej zaciskaé powiekami.
Sprobuj teraz zacisngé mocno powieki, jeszcze mocniej, a teraz
rozluznij je, odpocznij.

11. A teraz zacisnij mocno szczeki, zeby dotykajq zebow. I gorna i
dolna szczeka jest silna, zeby mocno naciskajg na siebie. A teraz
rozluznij szczeki, czujesz ulge.

12. Uf6z wargi tak jakbys chciat powiedzieé ,och” (lub zréb ryjek, jak
u mafej $winki) i napnij mocno miesnie ust, a teraz rozluznij miesni

* A teraz postuchajcie odprezajacych opowiadan. Rébcie to co ich
bohaterowie:

. Skrzat"

Malutki skrzacik zyje w duzym, ciemnym lesie, pod ogromnym
muchomorem. Ma czerwong czapeczke, niebieski kubraczek i zawsze
sie usSmiecha. Przez catq wiosne, lato , jesien skrzat ciezko pracowd,
wszystkim wokét pomagat, zeby kazdy byt szczesliwy. Zblizata sie zima



i skrzacik poczut sie ogromnie zmeczony. Zrobit sobie wygodne
postanie pod czerwonym grzybkiem i postanowit wreszcie wyspaé sie i
solidnie odpoczaé. Pomyslcie teraz o tym spracowanym, wesotym
dobrym skrzacie i rébcie wszystko to, co on robi. Skrzat uktada sie
do gtebokiego zimowego snu i kladzie sie prosciutko na postaniu. Wy
tez ktadziecie sie na kocykach. Skrzat ktadzie sobie pod gtowe
poduszeczke z zielonego, puszystego mchu- wy tez lezycie juz z
gtowa na poduszce. Skrzacik lezy spokojnie, ma zamkniete oczy, czuje
jak odpoczywajaq jego raczki, nézki, gtowa, buzia i oczka. Najpierw
czuje, ze jego lewa noga robi sie taka ciezka, coraz ciezsza, jakby
byta z drewna czy z zelaza. Skrzat nie moze jej podnies¢, noga stata
sie leniwa, ale tak jest dobrze, wygodnie. Ach, jak cieplutko i
przyjemnie. Prawa noga zazdrosci lewej. Wiec, aby jej nie byto
smutno, Skrzacik mysli o tej drugiej. Prawa noga tez robi sie taka
ciezka, coraz ciezsza, ze nie mozna jej podnies¢, wiec sie nie rusza,
lezy spokojnie, jest jej dobrze i cieplutko. Ach, jak ciepto i
przyjemnie. Obie nézki skrzata sq teraz spokojne, nie ruszaja sie.
Jest im dobrze i cieplutko. A tapki Skrzacika? Tez chca, zeby im byto
przyjemnie wiec skrzat mysli o nich. Najpierw o lewej raczce. Ona
chce odpoczaé, bo sie bardzo napracowata. Skrzacik potozyt raczke
wygodnie na postaniu wzdtuz swego ciata. Paluszki lezq swobodnie. Sq
leniwe, nic im sie nie chce robi¢. A prawa reka? Skrzat mysli o niej, a
ona robi sie taka ciezka jak klocek z drewna, ale za to jest cieplutka i
jest jej przyjemnie. Teraz Skrzacik mysli o tej drugiej raczce.
Najpierw sprawdza, czy jest jej wygodnie, czy paluszki sie nie
ruszaja. Ojej! Ona tez sie robi taka ciezka, nie mozna jej oderwaé od
kocyka. Ale i jej jest dobrze i cieplutko. Teraz i raczki i nozki lezq
juz spokojnie, nie ruszaja sie. Jest im dobrze. Odpoczywaja. Skrzat
juz o nich nie mysli. Ale za to przypomniat sobie o swojej gtowie.
Opuszcza ja swobodnie, az zapada sie ona w poduszeczke. Gtéwka leci,
leci gdzie$ w dét.... Jest jej dobrze. Buzia réwniez jest spokojna.
Oczka sq zamkniete, nic nie widza, jest ciemno. O jak przyjemnie, o
niczym sie nie mysli. Lezymy spokojnie, cichutko..., stuchamy razem ze
skrzatem jak szumi las, jak drzewa $piewajaq, .

Postuchajcie przez chwile muzyki:



https://www.youtube.com/watch?v=vODeM1HLads

Teraz sie budzimy i przeciagamy rozkosznie. O, jak dobrze...
Skrzacik sie wyspat i $wietnie sie czuje. Zatem sprébujmy, czy
potrafimy wolno unie$¢ w gére jedna nézke, potem druga - w gore i
bach |- na postanie, teraz druga w gére i bach! Na postanie. Skrzat
podnosi sie i wstaje. Wy tez wstancie, przeciagnijcie sie mocno.

A teraz, abra - kadabra, hokus -pokus, czary - mary zamieniam was
z powrotem w dzieci .

~Mis"

.Maty, malenki Puszysty Mis, z miekkimi wioskami i czarnym noskiem,
mieszkat z mamusiq i tatusiem, i jeszcze mniejszym od siebie
braciszkiem w wielkim ciemnym lesie. Wszyscy pracowali cate lato nad
przygotowaniem domku na zime i nad gromadzeniem zapaséw
jedzenia. Bo jak spadnie $nieg, to zadnego owocu, listka i korzonka nie
bedzie. Dzi$ nasz maty mi$ napracowat sie bardzo. Ze zmeczenia az
bola go raczki i nézki. A fu mamusia wyszta i Mi$ nie moze sie jeszcze
potozy¢ i odpoczaé, bo musi pilnowaé swego matego braciszka. Robi sie
juz ciemno, a mamusi jeszcze nie ma . Mi$ niecierpliwi sie i niepokoi:
Co sie stato? Ale mamusia wraca! Jak dobrze! Teraz moze odpoczac.
Maty mis uktada sie na postaniu z pachnacego sianka. Pod gtowe ktadzie
poduszeczke z miekkiego mchu. Teraz Mis wyciaga sie na postaniu.
Zamyka oczy. Raczki ktadzie swobodnie i wygodnie wzdtuz ciata. N6 zki
saq wyprostowane, lezg swobodnie. Jak dobrze i spokojnie jest
Misiowi. Mi$ czuje, ze jego raczka staje sie ciezka, o! Jaka ciezkal
Jakby byta z kamienia. Mi$ nie moze jej podnie$é. Raczka lezy
bezwtadnie i jest taka ciezka, jakby w ziemie chciata sie zapasc.
Teraz druga raczka staje sie ciezka, o! Jaka ciezka jakby byta z
kamienia. Mi$ nie moze jej podniesé. Raczka lezy bezwtadnie i jest
taka ciezka, jakby w ziemie chciata sie zapasé. A teraz Mis czuje, ze
jego ndzka staje sie ciezka, ze zapas¢ chce sie w ziemie. I druga
ndzka robi sie teraz ciezka i chce zamienic sie w bryte z kamienia.
Druga ndzka jest juz taka ciezka, bezwtadna, ale Misiowi jest dobrze,
przyjemnie. Mi$ jest spokojny, odpoczywa, stuch jak wiatr szelesci


https://www.youtube.com/watch?v=vODeM1HLads

lisémi. Ale oto Mi$ spostrzega, ze jego raczka zrobita sie ciepta. Jest
taka ciepta, jakby na niqg stoneczko padato i ogrzewato ja swymi
promieniami. Obie raczki sq cieplutkie. Jest im przyjemnie. Promienie
stoneczka przesuwajaq sie na ndzki. Najpierw jedna ndzka robi sie
rozkosznie ciepta, teraz druga nézka jest cieplutka. Mis jest
rozleniwiony, nic mu sie robic nie chce, jest mu dobrze, przyjemnie,
spokojnie”.

Teraz nastepuje chwila przerwy.

Postuchajmy muzyki:

https://www.youtube.com/watch?v=gKChunKv3zw

Pierwsze oznaki wychodzenia ze stanu odprezenia, ruchy konczynami,
czy inne wyrazy pobudzenia ruchowego powinny by¢ sygnatem do
wyprowadzenia wszystkich dzieci ze stanu relaksacji.

. A teraz znowu trzeba staé sie dzieckiem. Zginamy raczki,
wyprostowujemy je raz, dwa, trzy, gteboko oddychamy - raz, dwa,
trzy. Teraz otwieramy oczka. I juz kazde z nas jest znowu tylko
dzieckiem Mis zostat w lesie, ale my teraz tak jak Mis czujemy sie
bardzo dobrze, jestesmy wypoczeci i radosni.”

Pszczota Stoduszka.

Dzieci uktadaja sie w wygodnej pozycji, tak by nie przygniata¢ zadnej
koficzyny.

Zaczyna brzmieé muzyka:

https://www.youtube.com/watch?v=-2 WNMtkQxCs

Méwimy:

Postuchajcie bajki o pszczole Stoduszce. Postarajcie sie przezy¢ to,
co ona.

Byto lato. Stofice mocno grzato. Pachniaty kwiaty lipy, koniczyny i wiele
innych. Stoduszka od rana zbierata z kwiatéw stodki nektar. Musiata


https://www.youtube.com/watch?v=gKChunKv3zw
https://www.youtube.com/watch?v=-2WNMtkQxCs

bardzo szybko poruszaé skrzydetkami, zeby przefruwaé z jednego
kwiatka na drugi. Poczuta zmeczenie. Ile to jeszcze kwiatéw musze
odwiedzi¢? Zaczeta liczy¢: jeden, dwa, trzy, cztery, pieé, szes¢,
siedem, osiem, dziewieé, dziesiel, jedenascie, dwanascie (przy
liczeniu nalezy zwalniaé tempo). Stoduszcze zaczat sie plataé
jezyk...Potozyta sie wygodnie na duzym lisciu, rozluznita zmeczone
ndzki i tapki, zamkneta oczy. Jej brzuszek zaczat spokojnie oddychaé.
Jak mi dobrze, stysze tylko piekna, cicha muzyke lata, pomyslata
Stoduszka. Mo ja prawa tapka staje sie coraz ciezsza, nie chce mi sie
jej podnie$é. Moja lewa staje sie leniwa, nie chce mi sie jej podniesé.
Tylko méj brzuch réwniutko, spokojnie oddycha. Prawa noga z
przyczepionym woreczkiem miodu staje sie ciezka, coraz ciezsza i
ciezsza. Lewa noga, tez z woreczkiem miodu , staje sie ciezka, coraz
ciezsza. Nie chce mi sie jej podniesé. Glowa jest tak wygodnie
wozona. Jestem spokojna, stysze piekna muzyke. Czuje jak stofice
ogrzewa moje hogi i tapki. Jest mi coraz cieplej...Ciepto z fapek i nég
przeptywa do brzuszka. Cate ciato jest przyjemnie ogrzane letnim
stoncem. Jestem spokojna, czuje sie bezpiecznie. Ogarnia mnie
senno$¢. Zasypiam, zasypiam, zasypiam..."

*Masaz relaksacyjny:

Puszek:

Dziecko kitadzie sie na plecach. Rodzic, rodzenstwo kawatkiem
postrzepionej papierowej serwetki lekko gtadzi czoto, policzki, szyje,
recei odstoniete do kolan nogi lezacego dziecka. Towarzyszy temu
cicha, spokojna muzyka.

Toczek i skoczek:

Dobieramy sie parami. Jedno ktadzie sie na brzuchu, drugie kleka
przy nim z boku i :

a) nadladuje taniec ,foczka": jedng lub dwiema piteczkami zatacza
kétka na lezacym dziecku przesuwajac ruch od piet do czubka gtowy,



b) nadladuje taniec .skoczka": (odrywajac) dotyka pitkami ciata
dziecka. Gtowe nalezy pomina¢ lub dotykaé delikatnie.

Masaz nalezy powtdrzy¢ przynajmniej dwukrotnie, a potem zamienié
role.

Deszczyk:

Jedna osoba z pary ktadzie sie na brzuchu opierajac policzek na
dtoniach utozonych na podtodze ptasko jedna na drugiej. Druga osoba z
pary méwi tekst i ilustruje go czynnosciami palcéw i dtoni na plecach
lezacego dziecka.

Tedy ptynie rzeczka, - rysowanie palcem rzeczki od karku do krzyza
idzie pani na szpileczkach - dotykanie plecéw wskazujacymi palcami
od krzyza do glowy

tu przebiegty konie - delikatne klepanie plecow palcami zwinietymi
w piesci od krzyza do gtowy w rytmie galopu

koni - ,.pa- ta- taj"

tedy przeszly stonie, - powolne oklepywanie plecéw od krzyza ku
gtowie,

catymi dtonmi wozonymi w ksztatcie todeczki,

a tu idzie szczypaweczka, -umiarkowane szczypanie kregostupa od
krzyza

ku gtowie,

zaswiecity dwa stoneczka, - powolny kolisty masaz gérnej czesci
plecow

otwartymi dtoimi (palce ztaczone),

spadt drobniutki deszczyk, - przebieranie wszystkimi palcami po
plecach

od krzyza ku gtowie,

czy przeszedt cie dreszczyk? - lekkie szczypanie kregéw szyjnych.
Po dwukrotnym wykonaniu masazu nastepuje zamiana rdl.



Masaz ndg.

Jedna osoba z pary lezy na brzuchu opierajac policzek na dtoniach
wozonych na podtodze ptasko jedna na drugiej. Rodzic kleka za
lezacym dzieckiem, ujmuje jego noge, ugina ja w kolanie, méwi tekst i
ilustruje go czynnosciami dtoni na tydce ugietej nogi. To samo
¢wiczenie mozna wykona¢ na rekach lezacego na wznak.

Cicho, cichutko,

w puszystej kurteczce,

chodzita myszka

po gtadkiej péteczce. -powolne gtaskanie tydki piety do kolana,
Znalazta ser z6tty,

zabkami go jadfa (pauza), - powolne Sciskanie tydki palcami
rozpoczynajac

do piety , a konczac przy kolanie,

strzepneta okruszki (pauza) - szybkie klepanie tydki od piety do
kolana

luznymi, rozstawionymi palcami,

w kaciku usiadia,

okruszki zebrafa,

zabkami je zjadta (pauza), - powolne Sciskanie fydki od piety do
kolana,

po gtadkiej péteczce

chodzita w kurteczce. - gtaskanie tydki od piety do kolana.

(J. Stadnicka)

Te same czynnosci wykonujemy na drugiej nodze.

*Teksty wizualizacji.

.Wodospad”

Wyobraz sobie, ze spacerujesz po lesie. Otaczajq Cie same duze
drzewa. Pogodnie zagtebiasz sie w las. W pewnej chwili dociera do
Ciebie szum ptynacej wody. Jest to bardzo przyjemny dzwiek.
Styszysz go coraz wyrazniej... Zbliz sie do ptynacej wody, do tego
strumienia. ITdac wzdtuz jego biegu, dochodzisz do wodospadu ciepte;



wody. Jest to wyjatkowo piekny wodospad, otoczony mgietkq pary...
Wpatrujesz sie w e wode, obficie sptywajaca. Wode czysta i ciepfa...
Czujesz mite wzruszenie

.Chmurka"

Wyobraz sobie, ze jestes biatq pierzastq chmurka, ptynaca po niebie.
Wygladasz $licznie na tle btekitnego nieba, przemykajac miedzy
promieniami stonca. Delikatny wiaterek przemieszcza chmurki we
wszystkie strony, nie jestes sam, ptyna obok ciebie inne biate
chmurki. Jest Wam razem dobrze. Przed Wami przelatujq ptaki, a w
dole wcigz zmienia sie krajobraz. Ptynac po niebie widzisz w dole
piekny las, rozlegte fgki, pola z tanami zbdz, pola przecina rzeka, a
wzdtuz niej droga, ale to wszystko jest w dole. Ty beztrosko ptyniesz
po niebie, czujesz sie radosny i bezpieczny, kapiesz sie w promieniach
stonca, jestes szczesliwy, masz swoje miejsce, jestes potrzebny i
wazny, jestes jedyny i niepowtarzalny. Czujesz, ze jestes kochany,
akceptowany. Zapamietaj te wszystkie odczucia, zawsze bedziesz
maogt do nich wrdcié. A teraz powoli wracasz do sali na swoje miejsce i
przestajesz byé chmurka”.

*Cwiczenia oddechowe

Jak ptak

Ustawcie sie wyprostowani. Wasze stopy rozstawione sq na szerokosé¢
waszych bioder. Spéjrzcie, czy na pewno stojg one pod waszymi
ko$émi biodrowym.

Sprébujcie oddychal caly czas przez nos.

Wypuscie powietrze i przysuncie na wysokosci klatki piersiowe;
wyciagniete do przodu ramiona, az dotknq sie one wewnetrznymi
powierzchniami dfoni. Gorna czes¢ plecéw jest przy tym troche
zaokraglona, gtowa lekko pochylona.

Przy kazdym wdechu odsuncie wyciagniete ramiona tak daleko do tytu,
jak to tylko mozliwe. Jednoczesnie uniescie gtowe do gory i
uwypuklijcie klatke piersiowa,

Z kazdym wdechem otwieracie sie w ten sposéb na wptywajace do
waszych ptuc powietrze, a przy wydechu zamykacie sie.



Wygladacie jak duze, latajace ptaki.

Powtdrzcie te ruchy dioni koto szes$é razy, a potem wstuchajcie sie w
swoje wnetrze z zamknietymi oczami.

Jak czuje sie teraz twoje ciato?

Czy czujesz ozywiajace dziatanie tego ¢wiczenia oddechowego?
Powtdrz to éwiczenie jeszcze raz, zréb sze$é wdechdw i wydechéw
A potem na siedzqco wstuchaj sie w swoje wnetrze.,

Dtonie i oddech

Podczas éwiczen dziecko siedzi lub lezy.

- dziecko dmucha ha wnetrze dtoni, kilkakrotnie przesuwajac dtor
powoli przed ustami, od nadgarstka po czubek duzego palca i z
powrotem. Nastepnie powtarza czynno$é, ale przerywa dmuchanie na
czubku duzego palca i zaczyna od nadgarstka.

- Miedzy dwoma wydechami wstrzymuje na kilka chwil oddech.
Stopniowo uswiadamia sobie, ze nie sposéb zyé bez oddychania.

- Podobne ¢wiczenia dziecko powtarza z pozostatymi palcami,
oczekujac chwile przed kazdym z nich.

Kontynuuje ¢wiczenie, tym razem z zamknietymi oczyma, skupiajac
uwage na bodzcach dotykowych, docierajacych z palcow, To wtadnie
kombinacja swiadomych i pod$wiadomych dziatan pozwala dzieciom na
nawigzywanie kontaktow z ich bardzo osobistym, wewnetrznym
zyciem, z ich indywidualnym Ja. Dziecko potrafi odczuwaé w sobie to
tajemnicze miejsce, w ktérym moze by¢ radosne, pewne siebie,
kompetentne, wspotczujace, naturalne, spontaniczne, spokojne,
przyjaznie nastawione do innych i odprezone.

- wnetrza dtoni, nadgarstka.

- Powtarza ¢wiczenie na wnetrzu drugiej dioni, pézniej na wierzchu
obydwu dtoni.

- Robi gteboki wdech i dmucha na swojqg dton jak najdtuzej potrafi, do
wyczerpahia catego zebranego w ptucach powietrza.



Balonik

Dziecko otrzymuje po jednym baloniku.

- Dziecko chwyta delikatnie ustnik kciukiem i palcem wskazujacym i
prébuje nadmuchaé balonik.

- Drugq dtoniq kontroluje powiekszanie sie balonika.

- Wypuszcza z balonika powietrze, tapie oddech i ponownie dmucha w
ustnik balonika.

- Po kazdym wydechu zaciska na ustniku i kontroluje wzrokiem
wielko$¢ balonika. Powtarza éwiczenie az do osiagniecia pozadanej
wielkosci balonika.

Mozliwe sq wéwczas dwie zabawy:

1) Dziecko zawigzuje wezet na ustniku.

- Cwiczenia dla jednego dziecka:

- Dziecko podrzuca balonik i starajac sie nie spuszczaé go z oczu,
obserwuje jego powolne opadanie. Podbija balonik w gore, zanim ten
dotknie ziemi.

- W chwili gdy dotyka reka balonika, skupia mys! na jego znikomych
ciezarze.

- Prébuje odbijaé balonik gtowa, fokciem, barkiem, plecami, by w petni
zda¢ sobie sprawe z jego niewielkiego ciezaru.

- Przy okazji przypomina sobie i wymienia nazwy poszczegdlnych
czesci ciata.

- Cwiczenia dla dwéjki dzieci:

- Dzieci rzucaja do siebie baloniki i probuja odbijaé je, zanim ktérys
balonik upadnie na ziemie.

- Obserwuja, jak lot balonika zalezy od sity wtozonej w jego
uderzenie.

2) Dziecka Sciska kciukiem i palcem wskazujacym ustnik
nadmuchanego balonika

- w pewnym momencie puszcza balonik i obserwuje tor jego lotu oraz
wstuchuje sie w $wist uciekajacego powietrza.

- zbliza nadmuchany balonik do twarzy i stopniowo wypuszcza z niego
powietrze tak, by poczu¢ jego powiew na policzkach, szyi, czole itp.



Mam nadzieje , ze czujecie sie zrelaksowani. Zycze mitej, rodzinnej
zabawy.

Pozdrawiam:

M. Pietrzykowska



