Z.abawy relaksacvjne

1. ..Dlonie i oddech”

Cwiczenie mozna prowadzi¢ w duzej grupie, z kilkorgiem dzieci lub z kazdym
dzieckiem oddzielnie. Podczas ¢w. dziecko siedzi lub lezy.

Dziecko dmucha na wnetrze dtoni, kilkakrotnie przesuwajac reke powoli przed
ustami, od nadgarstka po czubek duzego palca i z powrotem. Nastepnie
powtarza czynnos¢, ale przerywa dmuchanie na czubku duzego palca i zaczyna
od nadgarstka.

Miedzy dwoma wydechami wstrzymuje na kilka chwil oddech.

Podobne ¢w. dziecko powtarza z pozostatymi palcami, tym razem z
zamknigtymi oczyma.

Powtarza ¢w. na wnetrzu drugiej dtoni, p6zniej na wierzchu obydwu dtoni. Robi
gleboki wdech 1 dmuch na swojg dton jak najdtuzej potrafi, do wyczerpania
catego zebranego w ptucach powietrza.

2. .Przecigganie si¢”

Dziecko przecigga si¢, jak najmocniej to jest mozliwe. Nastepnie ziewa szeroko
1 glo$no. Cwiczenie wykonujemy doktadnie 1 powoli.

3. ..Budzenie sie kota”

Naciaggamy kolejno wszystkie cze$ci ciala- mozna to wykonywac na
czworakach. Nastepnie przechodzimy do pozycji lezacej. Kto ma ochot¢ moze
mrucze¢ z zadowoleniem. Cwiczenie wykonujemy doktadnie i powoli.

4. ..Pisanie nosem”

Pozycja stojaca z otwartymi oczami. Nos to olowek, ktorym piszemy.
Zaczynamy od lewej strony, nastepnie powoli i1 ptynnie przechodzimy na strong
prawa.



