Cwiczenia odprezajace. relaksacyjne

Drodzy Rodzice!!!!

Jak juz zapewne wiecie dla prawidlowego rozwoju naszych dzieci niezbedny jest
relaks 1 chwila na odpre¢zenie. Pomogg nam w tym ¢wiczenia relaksacyjne, ktore
mozemy wykonywa¢ w domu z naszymi pociechami. Pomogg naszym

dzieciom zwigkszy¢ koncentracje uwagi, mySlenie, oraz zdolno$¢ do nauki.
Oto propozycja ¢wiczen, ktore mozecie wykonywa¢ w domu z dzie¢mi:):):)

1. Cwiczenia oddechowe

Dziecko lezy na plecach, trzyma rece na brzuchu obserwuje jak si¢ rece i brzuch
unoszg podczas wdechu (brzuszek staje si¢ gruby, jakby duzo zjadt), opadaja
podczas wydechu.

Dziecko siada w siadzie skrzyznym i unosi rece jak najwyzej nad glowe (dtonie
splecione), wdycha przy tym powietrze przez nos. Nastepnie wypuszcza
powietrze ustami, opuszczajac skokowo rgce ku podtodze 1 nasladujac odglosy
wydawane przez pocigg szu-Szu-Szu....

Dziecko ktadzie si¢ na boku i wycigga rece nad glowe. Podczas nabieranie
powietrza unosi ku gorze swobodng reke, podczas wydmuchiwania - opuszcza j3.
Indianski okrzyk. Stan prosto, otworz usta 1 nabierz glgboko powietrza, wydajac
przy tym niemy okrzyk. Jest bardzo wazne, by nikt nie ustyszat tego okrzyku.
Dziecko staje na podtodze, spokojnie wdycha i wydycha powietrze, unosi rgce
przed siebie na wysoko$¢ barkéw. Zamknij oczy i skoncentruj si¢ na brzuchu,
zbierz w nim catg swojg sil¢. Policz po cichu wolno od czterech do zera. Przy
zerze roztoz rece szeroko na boki 1 krzyknij ha!

Ptak. Dziecko stoi w rozkroku, rece na wysokosci barkdéw. Przy wdechu dziecko
prostuje si¢, rozposciera r¢ce na bok, przy wydechu - przenosi rece do przodu,
plecy zaokraglone (nasladuje lot ptaka).

Zabka - ruchy rak jak przy plywaniu zabka, rece do przodu - wydech, rece na
boki i do tytu - wdech.

Malowanie oddechem. Mozesz malowa¢ swoim oddechem, pomysl, co chciatbys
na malowac?... wyobraz sobie, ze powietrze, ktore wydychasz, to kolorowy laser.
Mozesz zdecydowac, czy ten laser bedzie gruby, czy cienki. Wyobraz sobie, ze
przy kazdym wydechu przez Twoje usta wydostaje si¢ kolorowe powietrze.
Mozesz malowac teraz przy pomocy ruchu gtowy.

Dziecko bierze gteboki wdech - na wydechu Spiewa zwrotke ulubionej piosenki.
Oddech wzmocni¢ mozna przez proste zabawy takie jak: puszczanie baniek,
dmuchanie na wiatraczek (kto dtuzej), nadmuchiwanie balona, przedmuchiwanie
na drugg strong stotu kawateczka kartki, pitki pingpongowe;.



2. Masazyki.
Dziecko ktadzie si¢ na brzuchu, rodzic wykonuje na plecach dziecka
odpowiednie ruchy np.:

Kropka, kropka, kreska, kreska, oto portret mego pieska (wierszyki - masazyki
znalez¢ mozna ksigzce Rymowanki, kotysanki, przytulanki opracowanej przez
M.Bogdanowicz, Wydawnictwo Fokus, Gdansk 2002);

Rodzic opowiada, jak robi si¢ pizze (ciasto, jak myje si¢ samochod, itd.),
nasladujac poszczegdlne czynnosci odpowiednimi ruchami wykonywanymi na
plecach dziecka;

Rodzic rysuje na plecach dziecka figury geometryczne, pojedyncze litery, cale
wyrazy - dziecko zgaduje.

3. Wyobrazenia

Pol6z sig/usiagdz wygodnie, skoncentruj si¢ / pomysl o swoim oddechu, ustysz jak
spokojnie oddychasz, tak spokojnie jak by$ za chwilg miat zasnac.

Wyobraz sobie, ze jestes na plazy. Lezysz na cieptym piasku 1 wypoczywasz.
Czy czujesz, jak przyjemnie piasek grzeje Twoje plecy? ... Postuchaj, jak szumia
fale, ... popatrz na mewy ktore latajg nad woda... policz, ile ich jest? ... moze
ktoéras usigdzie na piasku, co robi ta mewa?



