Cwiczenia relaksacyjne

Dzieci nie do konca potrafig sobie poradzi¢ z przezywanymi emocjami takimi, jak strach,

zto$¢ czy gniew, co pozniej moze negatywnie odbijac si¢ na ich zdrowiu. Stwarza to potrzebe,
aby dzieci jak w najmtodszym wieku nauczyty si¢ odprg¢zaé, zbiera¢ nowe sily i regulowac swoj

rytm.

Wiasnie takag pomoca moga by¢ c¢wiczenia relaksacyjne, poniewaz pozwalaja odnalezé
rownowage pomiedzy aktywnoscia, a odprezeniem. Najlepszymi ¢wiczeniami relaksacyjnymi dla
dzieci sg ¢wiczenia oddechowe.

Przyktadowe ¢wiczenia relaksacyjne dla dzieci:

Dziecko powinno potozy¢ si¢ na wznak i catkowicie rozluzni¢ mig¢énie. Prawidlowa postawa
lezaca powinna by¢ nastepujaca: nogi utozone w lekkim rozkroku, stopy swobodnie
rozchylone, rece powierzchnig dloni odwrocone w gore (utozone wzdtuz ciata), glowa
potozona rowno na ziemi. W tym ¢wiczeniu warunkiem uzyskania pelnego odprezenia jest
wrazenie ci¢zaru. Aby dziecko bylo w stanie si¢ rozluzni¢, musi sobie wyobrazi¢, ze jego
cialo ma ogromny cigzar. W trakcie tego ¢wiczenia, dziecko powinno powoli potozy¢ obie
rece na brzuchu (nie faczac ich ze sobg). Nastepnie utozy¢ usta tak, jakby chciato zdmuchngé
swieczke. Dziecko najpierw powinno kilka razy oddycha¢ ustami, a potem nosem. Za
kazdym razem nalezy dziecku zwracaé uwagg, aby przy wydechu, podnosity brzuch wraz z
potozonymi na nim rekoma.

Relaksujacy oddech:

Rodzic prosi dziecko: ,,Nabierz gteboko powietrza przez nos, gleboko je wciagnij. W trakcie
wdechu brzuch powinien si¢ uwypukli¢. A teraz bardzo powoli wypuszczaj powietrze.
Powtdrz to ¢wiczenie cztery razy”.

Dzwigki.

Rodzic zaczyna od instrukcji: ,,Zamknij oczy i uwaznie wstuchaj si¢ w dzwieki, jakie do
ciebie docieraja. Jaki jest najblizszy dzwigk, ktory styszysz? Jaki jest najglosniejszy? Jaki
najcichszy? Jaki najdalszy?”.

,Deszezyk”

Zabawa w parach (dziecko z dzieckiem lub rodzic z dzieckiem)

Jedna osoba na plecach drugiej osoby demonstruje pewne ruchy calg dtonig, palcami,
opuszkami palcow — po czym nastepuje zmiana rol.

Tutaj plynie rzeczka — ruch posuwisty palcami od szyi do konca kregostupa.

Tu idzie pani na szpileczkach — pukanie opuszkami palcéw po plecach

Tedy biegnie sobie konik — trzema palcami opukiwanie lewej strony plecow.

A tu idzie maty stonik — dwoma palcami powolne opukanie prawej strony plecow .

Pada, pada deszczyk — lekkie uderzanie wszystkimi palcami po plecach

Czy czujesz ten delikatny dreszczyk? — calg dlonig szybki ruch posuwisty po plecach.
Zabawa relaksacyjna — ,,Tancza rozne czgsci ciata”



Do muzyki relaksacyjnej tanczg itp. dtonie, lewa noga, prawa noga, gtowa itp.

»Zwinny kotek”

W zabawie wykorzystujemy delikatne chustki z tiulu. Jedng reka podrzucamy chustke w gore
a drugg reka chwytamy opadajaca chustke. Nie wolno upusci¢ chustki na podtoge.

Milej zabawy!
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