WITAM SERDECZNIE RODZICOW I DZIECI

Zapraszam do zabaw relaksujacych, dajacych mozliwos¢ odprezenia,
wyciszenia i lepszej koncentracji.

Wtorek: 31.03.2020

Temat: Relaks dzieci w wieku przedszkolnym

Cwiczenia wyciszajace nie powinny trwaé dtugo - zaleznie od éwiczenia i mozliwosci
dziecka). Przedszkolak na krotko koncentruje si¢ na jednym ¢wiczeniu (kilka minut), wymaga

zmiennos$ci, roznorodnosci zabaw. Dobor ¢wiczen nalezy uzalezni¢ od zainteresowan

dziecka. Stang si¢ one bardziej atrakcyjne dla dziecka, gdy bedziemy wykonywac je razem z
nim (lub w wigkszej grupie dzieci), a tam gdzie to mozliwe — zamienia¢ si¢ rolami. Wazne
jest wprowadzenie odpowiedniej atmosfery, mozna wiaczy¢ w ¢wiczenia opowiadania,
historyjki z ulubiong postacig w roli gtowne;.

Czesto zanim przejdzie si¢ do ¢wiczen wyciszajacych nalezy upusci¢ energie, ktora aktualnie
towarzyszy dziecku zgodnie z zasadg ,,do pelnego kosza nic juz si¢ nie zmiesci".

Propozycje ¢wiczen uwalniajacych napiecie

»Dzikus". Dziecko na dany sygnatl biega i krzyczy ,,aaaa". Na umowione hasto staje w
milczeniu 1 bezruchu.

,Balon". Dziecko nabiera powietrze, potem tak jak balon wypuszczajac powietrze
syczy 1 biega po pomieszczeniu.

,Lokomotywa" — dziecko skacze lub biegnie przed siebie, udajac lokomotywe. Sapie 1
gwizdze, nasladujac dzwigki parowozu.

,Drwale" — dziecko staje w rozkroku. ,,Wyobraz sobie, ze jeste§ drwalem, przed Tobg
lezy pien". Dziecko podnosi rgce do gory (splecione jak na trzonku siekiery)
wdychajac powietrze. Nastgpnie energicznie opuszcza w dot (,,uderza w pien),
wydychajac powietrze z okrzykiem ,ha!".

»Rakieta". Dziecko siedzi z rekami na stole. Rakieta startuje — b¢bnimy palcami, cicho
brzeczymy, lekko tupiemy o podloge. Rakieta leci coraz wyzej — coraz glosniejsze
odgtosy. Lot slizgowy —wylaczmy naped — cisza. Naped zostaje wiaczony, rakieta
laduje — odgtosy staja si¢ bardzo ciche.

Cwiczenia oddechowe

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

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



,Malowanie oddechem" - "mozesz malowa¢ swoim oddechem, pomysl, co chciatby$
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 teraz
malowac¢ przy pomocy ruchu gtowy".

Dziecko bierze glgboki wdech — na wydechu $piewa zwrotke ulubionej piosenki.

Dziecko wyobraza sobie, ze jest balonem, najpierw malutkim (siedzi skulone).Potem
dziecko nadmuchuje swoj balon (z kazdym wdechem bardziej si¢ prostuje, az na
koniec staje si¢ balonem z wyprostowanymi ramionami). Dziecko wypuszcza
powietrze ze swojego balona — ,kurczy si¢", wydajac dzwigk ,,szszsz".

Oddech wzmocni¢ mozna prze proste zabawy takie jak: puszczanie baniek, dmuchanie
na wiatraczek (kto dtuzej), nadmuchiwanie balona.

Cwiczenia wyciszajace, relaksujace

,»Oddychanie z maskotkg" — dziecko kladzie si¢ na plecach, na brzuchu kladziemy
pluszowa maskotke. Dziecko obserwuje ruchy maskotki przy wdechu i wydechu ,,Jak
ma na imi¢ maskotka? Czujesz jak lezy na Twoim brzuchu?... a teraz wciagnij
powietrze tam, gdzie lezy maskotka. Sp6jrz na nig, co si¢ z nig dzieje?... myslisz, ze
si¢ jej to podoba?... kotysz ja jeszcze przez jaki$§ czas, aby zasngta podczas Twojego
kotysania".

Pozycja jak w ¢w. wyzej. Dziecko trzyma re¢ce na brzuchu — obserwuje jak si¢ rece i
brzuch unoszg podczas wdechu (brzuszek staje si¢ gruby, jakby duzo zjadl), opadaja
podczas wydechu.

Masazyki. Dziecko kladzie si¢ na brzuchu, rodzic méwi wierszyk i1 wykonuje na
plecach dziecka odpowiednie ruchy np.:

o ,Tu plynie rzeczka, przeszta pani na szpileczkach, tedy przeszly stonie i
przebiegly konie, przeleciata szczypaweczka, zaswiecity dwa stoneczka, potem
spadt drobniutki deszczyk, czy Cig¢ przeszedl dreszczyk?" (ten i1 inne wierszyki
znalez¢ mozna ksigzce ,,Rymowanki, kotysanki, przytulanki" opracowanej
przez M.Bogdanowicz, Wydawnictwo Fokus, Gdansk 2002);

o rodzic opowiada, jak robi si¢ pizze (ciasto, jak myje si¢ samochodd, itd.),
nasladujac poszczegdlne czynnosci odpowiednimi ruchami wykonywanymi na
plecach dziecka.
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