ZABAWY RELAKSACYJNE I ROZLUZNIAJACE
DLA DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Z dzie¢mi w wieku przedszkolnym zajecia zaczynamy od najbezpieczniejszych

1 najlatwiejszych ¢wiczen oddechowych (najpierw przez nos wdech, wydech ustami, pozniej
Z unoszeniem rak przy wdechu, opuszczeniem przy wydechu). Stopniowo uruchamiamy
konczyny dolne. Po kazdym wysitku oddychamy gleboko.

Nastepnie przechodzimy do oddychania przeponowego. Z powodu tatwosci wyuczenia

i skutecznosci wywotywania stanu rozluznienia uznawane jest za oddychanie najbardziej
uzyteczne.

Natomiast stuchanie muzyki w polaczeniu z ¢wiczeniami relaksacyjnymi doskonale
przygotowuje dziecko do osiggni¢cia jak najlepszych rezultatdéw w trakcie uczenia sig.
Muzyka relaksacyjna utatwia oddech, rozluznia napi¢cie migsniowe, wprowadza nastroj
spokoju wewnetrznego. Muzyka powinna by¢ cicho odtwarzana o tagodnej, tatwej melodii,
migkkim brzmieniu i matej dynamice. Utatwia ona oddech, zach¢ca do odpoczynku

1 spokojnego ruchu. Zwykto si¢ dobiera¢ utwory o dziataniu kojacym, harmonizujacym,

z ktoérych emanuje optymistyczne wyciszenie.

Szczegolnie pozytywnie oddzialuje powolna muzyka barokowa. Poniewaz jej rytm
zblizony jest do rytmu uderzen serca, powoduje stopniowe ukojenie ciala i umystu,
eliminujac blokady uczenia sig.

Masazyki.

Dla najmlodszych ciekawg forma relaksacji sa masaze. Ponizej kilka przykladow:

Spacer

Wyruszamy w droge (uderzamy dtonmi ptasko w uda, nasladujac odgtosy).

Teraz troche pobiegniemy ( szybciej uderzamy).

Wyprzedza nas jezdziec na koniu (wyklepujemy rytm galopujacego konia).
Przechodzimy przez most (bijemy si¢ w piers).

Na brzegu lasu widzimy sarenke, skradamy si¢ po cichutku, zeby jej nie sptoszy¢ ( czubkami
palcéw dotykamy ud).

Zaczyna wia¢ wiatr, coraz silniejszy huragan ( wydmuchujemy powietrze, nasladujemy
gwizd wiatru).

Sarenka ucieka wielkimi skokami ( uderzamy mocno dtonmi w uda, unosimy je w gore i
ponownie uderzamy uda).

Wracamy pomalu do domu, niektorzy sg zmeczeni i wloka si¢ na koncu, szorujac nogami
(dtonie udajg wolne kroki).

W Zoo

Mniejsza osoba ktadzie rece na lawce, a na nich uktada gtowe ( lub ktadzie si¢ na brzuchu na
podiodze, gtowa lezy na r¢kach).

Drugi partner siada lub kleczy obok 1 udaje zwierzeta z zoo maszerujace po plecach partnera.
Najpierw nadchodzi ston. Idzie ci¢zkimi krokami- dionie na ptasko, udaja cigzkie kroki.
Biegnie kon- dtonie uderzajg lekko w rytmie galopu konia.

Australijski kangur skacze ogromnymi skokami po plecach- dtonie luzne w nadgarstkach
uderzaja lekko, wykonuja skok i laduja lekko na plecach.



Lasica skrada si¢ po tup- opuszki palcéw delikatnie i1 lekko przebiegaja po plecach.
Lwica lirze swoje mate- ptaskg dtonig glaszczemy plecy w kierunku z gory do dotu.
Waz przesuwa si¢ w $rod traw- reka wije si¢ po plecach.

Ulubione zwierze wygina si¢- delikatnie glaszczemy plecy.

Pozegnaj si¢ z partnerem. Poczuj, jak byto w zoo.

Zmiana pozycji, powtorzenie ¢wiczenia.

Masaz z myszka

Cicho, cicho, w puszystej kurteczce

Chodzita raz myszka po gladkiej péteczce (powolne glaskanie)
Znalazla ser zotty, zabkami go jadta ( powolne $ciskanie szczypanie)
Strzepneta okruszki ( szybkie klepanie, strzepywanie)

W kaciku usiadta okruszki zebrata

Zabkami je zjadla ( powtorne Sciskanie)

Po gladkiej poteczce chodzita w kurteczce ( gtaskanie).

Dreszczyk

Ida stonie po betonie (uderzenia pigstkami po plecach)
ptynie rzeczka (r¢ka wije si¢ wzdhuz kregostupa)

idzie pani na szpileczkach (klucie sztywnymi palcami)
z gryzacymi pieseczkami (lekkie szczypanie)

stonko $wieci ( glaszczemy w koto plecy)

pada deszczyk (przebieramy palcami)

czy ci¢ przeszedt dreszczyk (chwytamy za szyje) .

Dreszczyk

Tu ptynie rzeczka — rgka wije si¢ wzdhuz kregostupa

tu jest ktadeczka — palcem rysujemy od jednego do drugiego boku
tedy idzie pani na szpileczkach — ktucie sztywnymi palcami

i pan w klapeczkach —uderzanie catymi dtonmi

tedy biegly konie — zgigte palce wskazujace, uderzanie od dotu plecow
1 szty wielkie stonie - uderzanie migkka strona pigsci

biegaly mroweczki — przebieranie palcami po plecach

padat deszczyk — khucie palcami

czy ci¢ przeszedt dreszczyk — chwytanie za szyje.

Zabawa ,,Dotyk”

To jest kon —dotykanie zgigtymi palcami

to jest ston — uderzenia pigstkami

to malutka pchetka — dotykanie plecow matym palcem

to jest sowa — uderzenie palcami zaci$nigtymi w pigstke

a to krowa, ona taka wielka — uderzanie wszystkimi palcami jednocze$nie

pada deszcz, potem wiesz, ze to juz ulewa — coraz mocniejsze przebieranie palcami
bo gdy wieje i wciaz leje, to ptak juz nie Spiewa — kotysanie palcami po plecach



gdy jest zimno i jest deszczyk- opuszkami palcow przebiegamy po plecach
to przechodzi po nas dreszczyk — chwytanie za szyje.

Masaz plecow

Dzieci w parach. Jedno dziecko kleka, podpierajac si¢ rekami o ziemie, pozwalajac glowie
swobodnie zwisa¢. Drugie dziecko klgka z boku.

Delikatnie ktadzie rece na plecach partnera.

Najpierw uderza rekami, jakby byly ciezkim zwierzeciem, to tu, to tam...

Nastepnie rece sg galopujagcym koniem...

Potem ogromnym wezem....

Nastepnie czlapie rgkami jak cigzka gruba ges chodzaca po podworku...

Teraz plecy partnera sa bebenkiem. Palce uderzaja lekko, migkko, najpierw wolno, a potem
szybciej...

Potem dzieci zamieniajg si¢ rolami.

Zabawa Kolo masazu.

Dzieci siadajg w kole na podtodze tak, aby ich r¢ce mogty dotykac ramion dziecka
siedzacego

przed nimi... Ktada rece na ramionach znajdujacych si¢ przed nimi i delikatnie masujg. Moga
je gtaskac¢ lub ugniata¢ jak ciasto, moga je gtadzi¢ jak poduszke lub opukiwac je, jakby graty
na begbenku... Od czasu do czasu mogg takze ,,przejechac” po plecach calg dlonig. Potem
przekrecaja si¢ w drugg strong 1 robig masaz nowym ramionom znajdujacym si¢ przed nimi.

Propozycje opowiadan, zabaw i ¢wiczen relaksacyjnych.
Wprowadzanie w stan relaksu moze odbywac sie takze, poprzez opowiadania, zabawy,
¢wiczenia relaksacyjne.

Opowiadanie relaksacyjne

Mam zamknigte oczy. Wydaje mi sig¢, ze jestem lekki 1 powoli, powoli unosze si¢ w gore.
Zamieniam si¢ w matg chmurke. Ptyne po niebie, spotykam stoneczko, ktore ogrzewa mnie
swoimi promykami.

Dzigkuje ci stoneczko za pigkna pogode i za to, Zze moge pobawic si¢ twoimi promykami.
Witaj, witaj chmurko odpocznijmy razem, bardzo jestem zmeczona.

- Prosze bardzo utoze ci¢ na fotelu migkkim jak z waty.

Plyniemy razem powoli po niebie unosimy si¢ wysoko, to znéw zblizamy si¢ do ziemi.
Wieje lekki wietrzyk.

Jest nam przyjemnie, wygodnie.

Potdzcie si¢ réwno na plecach, kregostup prosty, ramiona utozone swobodnie wzdtuz ciata,
oczy zamknigte.

Oddychajcie rytmicznie, harmonijnie, gigboko bez wysitku.

Ciato powinno leze¢ bezwtadnie, szczgki rozluznione, mig$nie szyi, tutowia, rak, oraz nog
catkowicie rozluznione.

Osiggniecie to myslac kolejno o migsniach wzdhuz catego ciata.



Skontrolujcie w ten sposob kilkukrotnie cialo, usuwajac wszelkie napigcia migsni.
(Koncentrujcie si¢ kolejno na réznych czesciach ciata) np.: moja rgka jest zupehnie
bezwtadna. Re¢ka staje si¢ coraz cigzsza.

Cialo nasze osigga teraz stan zupetlnego odprezenia.

Nie mysl o niczym, oczy zamknigte, prawie nie czujecie wtasnego oddechu.

Nie stuchacie zadnych odglosow. Pozostajecie w ciszy.

Nastepnie przejdzcie spokojnie do pozycji siedzace;.

Cwiczenia relaksu.

Usiadzcie prosto, kregostup wyprostowany, gtowa utrzymana prosto, rece swobodnie na
kolanach.

Zharmonizujcie i uspokdjcie oddech. Obserwuj przez chwilg swoj mysli, nastepnie uciszcie
je, przestancie myslec.

Rozluznijcie wszystkie mig$nie zaczynajac od glowy, poprzez szyje, tulow, rece 1 nogi. Gdy
czujecie jeszcze pewne naprezenia migsni, pomyslcie intensywnie o tym miejscu ciala, az do
uczucia zupetnego bezwladu. Zatrzymajcie wzrok na okregu na tablicy, skoncentrujcie uwage
na tym punkcie, patrzcie tylko na ten punkt.

Przymruzcie lub zamknijcie oczy.

Nie obserwujcie niczego, nie przystuchujcie si¢ zadnym odglosom. Nie myslcie o niczym.
Oddychajcie glgboko i rytmicznie (prowadzacy odlicza czas wydechu (4s) 1 czas wdechu
(4s)). Powtarzamy kilka razy. Gdy ¢wiczenie dobiegto konca kierujacy relaksem stukat lekko
w stot, to sygnat do zakonczenia relaksu.

Wyspa

Usiagdz lub pot6z si¢ wygodnie (ok. 10 sekund), zamknij oczy, przyjmij jeszcze wygodniejsza
pozycje.

Znajdujesz si¢ na wyspie na srodku oceanu. Wokot panuje zupeha cisza, spokdj, stonce,
czujesz ciepto.

Stonce §wieci na stopy 1 nogi. Czujesz jego promienie na rekach i ramionach.

Idziesz boso plazg wzdtuz brzegu. Czujesz ciepto piasku na bosych stopach.

Ciepto ogarnia cate ciato. Spokdj, ciepto, spokdj, ciepto czujesz.

Morze jest przed toba.

Fale poruszajg si¢ w przod i w tyl, w przdd i w tyl, przyptyw — odplyw, przyptyw — odptyw.
Wdech i wydech pokrywaja si¢ z rytmem fal.

W gore i w dot, w gore 1 w dot. Oddychasz rowno spokojnie.

Oddychasz, oddech przychodzi sam.

Za tobg gaszcz kwitngcych krzewdw, drzewa i palmy, zielona $ciana nie do przebycia.
Chcesz przejs¢ przez nig.

Jestes$ ciekawy, odwazny? Chcesz zobaczy¢, przezyc.

Styszysz dzwigki wydawane przez zwierzeta.

Jeste$s bardzo odwazny...przebedziesz ten zielony gaszcz.

Zapachy — stodkie, tajemnicze.

Ciepto, $wiatlo, jasne potudnie.

Jestes zupetnie spokojny, rozluzniony, zrelaksowany.

Czujesz ciepto, jest ci dobrze, jestes spokojny 1 rozluzniony.



Teraz wracasz do sali. Zwijasz dtonie w pigsci, napinasz ramiona, przeciggasz si¢ i
wyciggasz, ziewasz 1 otwierasz oczy.

Lotniarz

Pot6z si¢ wygodnie, zamknij oczy (ok. 10 sekund).

Wyobraz sobie, ze stoisz na lace, wysoko w gérach.

Patrzysz daleko w przestrzen, twoj wzrok prawie gubi si¢ na horyzoncie.

Wokot wida¢ wiele szczytow 1 wzgdrz, maja rdézne ksztalty i kolory.

Niedaleko przed toba wida¢ kolorowe skrzydta. To lotnia. Podchodzisz blizej i nie wida¢
nikogo.

Jeste$ ciekawy, ogladasz drazki, wsiadasz i przypinasz pasy.

Podnosisz lotnig, jestes pewien: chcesz lataé.

Teraz ruszasz z miejsca, unosisz si¢ w powietrze, ptyniesz wolno.

Powietrze otacza twoje cialo. To cudowne uczucie. Bez obawy zeglujesz przez powietrze.
Jeste$ wolny 1 wysoko ponad wszystkim — uczucie, ktorego nie da si¢ opisac.

Czujesz si¢ wspaniale, ogarnia ci¢ gteboki spokdj, nic, zup¢inie nic ci¢ nie obcigza, jestes
wolny jak ptak.

Jestes zupetnie spokojny i odprezony, ogarnia ci¢ spoko;.

Wracasz ponownie do sali, zwijasz dtonie w pigsci 1 napinasz, przeciggasz si¢ i wyciggasz,
powoli otwierasz oczy.

Zabawa relaksacyjna ,, Drzewka”.

Dzieci lezg na plecach. Nogi uginaja w kolanach, pozostawiajac stopy na podtodze. Ramiona
uktadajg wzdhuz tutowia. Przedramiona unosza do gory. Nauczyciel powoli,

monotonnie mowi tekst i stojac tak, aby dzieci go widziaty, demonstruje czynnosci rak.

Na skraju lasu rosng mtode drzewka Powolne ocigzale ruchy przedramion
W letni dzien ciepty wietrzyk tagodnie nimi kotysze w lewo i w prawo.
W potudnie robi si¢ goraco. Luzne, bezwladne opuszczenie

Liscie drzewek omdlewaja. najpierw jednej, a potem drugiej dfoni.

Nadciagneta niewielka chmurka. Zaczyna padaé  Bezwladne opuszczenie jednego,
Lekki, spokojny deszcz. Sptywa po liSciach i po  a potem drugiego przedramienia.
Gatazkach. Staja sie one cigzkie i chyla sie ku ziemi.

Cieply deszcz kapie tez trawy. Staja si¢ one cigzkie Powolne przesuniecie w
przéd
1 uktadaja si¢ na ziemi. Jednej, potem drugiej stopy i luzne

utozenie na dywanie catych nog.

Stycha¢ szum deszczu Spokojny oddech, nauczyciel
cicho uderza palcami w stot lub
szelesci papierem.



Cwiczenia relaksacyjne ,,Pszczétka Sloduszka”(adaptacja treningu W. Schultza).

Dzieci uktadajg si¢ na kocykach w wygodnej pozycji. Zaczyna brzmie¢ muzyka np.
Vivaldiego ,,Cztery pory roku” op.8 ,,Wiosna”

,Byla wiosna. Stofice mocniej grzato. Stoduszka od rana zbierata z kwiatow stodki nektar.
Poczuta zmeczenie. Ile to jeszcze kwiatow musze odwiedzi¢ ? Zaczgta liczy¢: jeden, dwa,
trzy....., jedenascie, dwanascie (przy liczeniu nalezy zwalnia¢ tempo).Stoduszce zaczat sie
plata¢ jezyk......Polozyta si¢ wygodnie na duzym lisciu, rozluznita zmeczone nézki i tapki,
zamkneta oczy. Jej brzuszek zaczat spokojnie oddycha¢. Jak mi dobrze, stysze tylko pigkna,
cichg muzyke, pomyslata Stoduszka. Moja prawa lapka staje si¢ coraz ci¢zsza, nie chce mi
si¢ jej podnies¢. Moja lewa tapka staje sie leniwa, nie chce mi si¢ jej podnies¢. Tylko moj
brzuch réwniutko, spokojnie oddycha. Prawa noga z przyczepionym woreczkiem miodu staje
si¢ ciezka, coraz cigzsza i cigzsza. Lewa noga, tez z woreczkiem miodu, staje si¢ ciezka,
coraz ciezsza. Nie chce mi si¢ jej podnies¢. Glowa jest tak wygodnie utozona. Jestem
spokojna, stysze pigkng muzyke. Czuj¢ jak stonce ogrzewa moje nogi i fapki. Jest mi coraz
cieplej... Cieplo z tapek i nog przeptywa do brzuszka. Catle cialo jest przyjemnie ogrzane
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stonncem. Jestem spokojna, czuje si¢ bezpiecznie. Ogarnia mnie sennos¢....”.

Cw. relaksacyjne.

Mowie do dzieci, ktore leza na dywanie:

,,» Poniewaz jestescie sennymi misiami potdzcie si¢ na plecach i zamknijcie oczy, oddychajcie
réwno, lekko, swobodnie. Rozluznijcie paluszki prawej reki...lewej reki... prawej nogi....itd.
czujemy si¢ spokojni, otwieramy oczy, poruszamy r¢ka, noga.....siadamy.

Wszystko to mowie glosem bardzo cichym, migkkim, by dzieci czuly si¢ odprezone.

Cwiczenia relaksacyjne Sniezki .

Dzieci dostajg kawalki waty, robig z nich ,.kuleczki §niegowe”. Dotykajg nimi wybrane
czesci ciata (nauczyciel mowi ktore) na poczatku z otwartymi, a potem z zamknigtymi
oczami.

Cwiczenia relaksacyjne Piérko.

Dziecko tagodnie dmucha na piorko

Puszcza piorko i obserwuje jego opadanie

Ktadzie piorko na reku, na ramieniu, na dloni, na palcu. Uswiadamia sobie jego lekkos¢.
Zamyka oczy koncentruje si¢ na lezagcym na dtoni piorku.
Otwiera oczy 1 zdmuchuje pidrko z dloni.

Dmuchajac na pidrko, probuje utrzymac je w locie.
Muska piorkiem rozne czgsci ciala. Recytujac tekst:

Mate piorko na szyi - glaszcza szyje

Lekkie pidrko na policzku — gtaszcza policzek

Pidrko migkkie, migkkie piorko — potrzgsajg pidrkiem
Mate pidrko na nosie — muska nos

Lekkie pidrko na uchu — gtaszcze ucho



Mate piodrko na czole — potrzasa pidrkiem
Pidrko fruwa na wietrze — dmucha i puszcza piorko.

Relaksacja przy muzyce

Prowadzacy zaprasza dzieci do odbycia wspolnej podrézy w wyobrazni. Gdy wszystkie
dzieci leza juz spokojnie, prowadzacy wiacza muzyke 1 powoli wyciszonym cieplym glosem
mowi:

Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ na migkkiej rdzowej chmurce.

Chmurka plynie leniwie po niebie.

Twoje ciato bardzo migkko spoczywa na chmurce.

Nie musisz teraz nic robic...

Twoja glowa jest bardzo lekka. Nie odczuwasz jej ci¢zaru.

Masz miekkie ramiona i plecy.

Twoje rece sg bardzo lekkie.

Nie odczuwasz ciezaru brzuszka.

Twoje nogi migkko 1 lekko lezg na chmurce.

Chmurka delikatnie przechyla si¢ z lewej strony na prawa.

Wyobraz sobie, ze kotyszesz si¢ razem z nia...

Przechyla si¢ do przodu... i do tylu... Robi to bardzo delikatnie.

Plyniesz po niebie... Jest spokojnie... Widzisz z gory r6zne widoki...

Zielone taki... pola... strumyki...(itp.)

Powoli chmurka zacznie zbliza¢ si¢ do ladowania.

Lagodnie opada na dot. Czujesz cigzar swoich nog... brzuszka... rak... glowy...
Teraz chmurka wyladuje delikatnie na ziemi.

We wiasnym tempie, we wlasnym rytmie otworz oczy.

Opowiadanie relaksacyjne Mi$ Puchatek

Mis$ zyje w duzym ciemnym lesie. Przez calg wiosne, lato i jesien mi$ cigzko pracowal,
musial najes¢ si¢ do syta, musial takze budowac sobie postanie, na ktérym przez catg zime
bedzie spat. Wy na pewno o tym wiecie, ze niedzwiadki w zimie $pig.

Wszystkie dzieci bedg teraz myslaty o tym zmeczonym, spracowanym misiu i beda robity
wszystko to, co on robi. Misio uktada si¢ do glgbokiego zimowego snu i ktadzie si¢
prosciutko na postaniu. I wy tez ktadziecie si¢ pro$ciutko na kocykach. Misio ktadzie sobie
pod gltowe poduszeczke z zielonego puszystego mchu — wy tez ktadziecie sobie poduszeczke
pod glowe.

Misio lezy spokojnie, ma zamknigte oczy, czuje jak odpoczywaja jego raczki, noézki, glowa,
buzia i oczki. Najpierw misio czuje, ze jego noézka lewa robi si¢ taka ciezka, coraz ci¢zsza
jakby bylta z drewna czy zelaza. Misio nie moze jej podnies¢, ndzka stala si¢ leniwa, ale tak
jest jej dobrze, cieplutko. Ach, jak cieplutko i przyjemnie.

Druga nozka prawa zazdro$ci lewej ndzce. Wiec aby jej smutno nie byto misio mysli o tej
drugiej. Druga n6zka robi si¢ taka ciezka, coraz cig¢zsza, ze nie mozna jej podniesé, wigc si¢
nie rusza, lezy spokojnie jest jej cieplutko.

Ach, jak ciepto i przyjemnie.

Obie ndzki misia sg spokojne, nie ruszajg sie, takie sg dziwne, cigzkie jakby to nie byty ndzki
misia. Nozkom jest dobrze i cieplutko.

Teraz tapki misia tez chcg zeby im byto tak przyjemnie wigc misio mysli o nich. Najpierw o



raczce od okna. Ona chce odpoczaé bo bardzo si¢ napracowata. Misio potozyt raczke
wygodnie na postaniu wzdhuz swojego ciata. Raczka nie rusza si¢ , paluszki leza swobodnie.
Sa leniwa nic im si¢ nie chece robi¢. Gdy misio mysli o tej raczce ona staje si¢ tez taka cigzka
jak by byta z zelaza., ale raczka jest cieplutka 1 jest jej przyjemnie. Teraz misio mysli o tej
drugiej raczce, zeby i jej zrobilo si¢ przyjemnie. Najpierw sprawdza, czy raczce jest
wygodnie, czy jest ona swobodna, czy paluszki nie poruszajg si¢ i nie pracuja. Raczka lezy
spokojnie i gdy misiu o niej mysli ona tez staje si¢ ci¢zsza, jak z drewna lub Zelaza. | teraz tej
drugiej raczce jest dobrze i spokojnie. Raczki 1 n6zki dalej lezg spokojnie 1 nie poruszaja sig.
Misio prawie ich nie czuje. Jest im dobrze, ciepto, odpoczywaja. Misiu juz o nich nie mysli.
Teraz misiu mysli o swojej gtéwce. Opuszcza gtowke swobodnie, az zapada si¢ ona w
poduszeczke. Glowka leci gdzies w dot... Jest jej dobrze, buzia jest spokojna. Oczka sa
zamknigte, ale nie trzeba ich zaciskaé, bo 1 tak nic nie widza, jest ciemno. Buzka sama si¢
otworzyla, zabki opadly w dot, bo tak jest jej dobrze, przyjemnie o niczym

nie mysli. Lezymy spokojnie, cichutko... Stuchamy razem z misiem, jak szumi las, jak
drzewa $piewaja...(terapelta nuci kotysankg).

Teraz budzimy si¢ i przeciggamy rozkosznie. O jak dobrze..., misiu si¢ wyspat i dobrze si¢
czuje. Teraz sprobujemy, czy potrafimy unies¢ wolniutko w gore jedng nézke, potem drugg —
w gore 1 bach! — na postanie. Teraz to samo sprobujemy zrobi¢ z ragczkami: jedna ragczka w
gore 1 bach! na postanie, teraz druga raczka w gore 1 bach! na postanie. Misio podnosi si¢ i
wstaje. Wy tez wstajecie.

Usiadzcie jeszcze na chwileczke i powiedZcie mi, kto naprawde byt misiem, kto naprawde
myslat 1 robit to samo, co misiu — podniescie raczki w gore. O, jak duzo dzieci. Czy byto
dobrze i przyjemnie? Cieszg si¢ bardzo.

Co nam daje relaksacja?

Korzysci ptynace z relaksacji:

- przeciwdziata stanom Igkowym

- zmniejsza napigcie migsni

- poprawia samopoczucie i obraz siebie

- poprawia funkcjonowanie serca, zotadka i jelit
- wplywa korzystnie na dobry sen

- uspokaja i relaksuje

- przeciwdziata zme¢czeniu

-shuzy szybkiej regeneracji psychiczne;.

Relaks — uwagi.

Warunki zewnetrzne:

- ciche pomieszczenie

- zaciemnione

- ograniczenie bodzcow zewngtrznych.

Uwagi:
Pozycja siedzaca, potlezaca, lezagca. Czynniki wptywajace na relaks; ulozenie ciala,
informacja o celu ¢wiczenia, akceptowana cicho odtwarzana muzyka relaksacyjna.



Prowadzacy wypowiada stlowa gltosem cichym, niskim, w wolnym adekwatnym do muzyki
tempie. Tekst wypowiedziany na ,,zywo” dziata skuteczniej niz odtworzona sztuka
profesjonalisty.

Dorosty pomaga dziecku, méwigc do niego spokojnym, stanowczym glosem, powoli i
wyraznie wymawiajac wszystkie stowa. Wyjasnia przebieg i zasady zabawy lub ¢wiczenia,
komentuje wykonywane przez dziecko ruchy, gesty i utatwia mu stworzenie ich
wewnetrznego wyobrazenia.

Wypowiadany tekst nie powinien by¢ dluzszy od proponowanej muzyki. Jest taki

moment kiedy cichnie glos prowadzacego, po chwili cichnie muzyka i cata grupa pozostaje w
ciszy, w stanie maksymalnego odpr¢zenia.

Jezeli dziecko konczy ¢wiczenie w pozycji lezacej, z zamknigtymi oczyma, nie powinno si¢
gwattownie przerywac jego odpoczynku, by nie zburzy¢ poczucia spokoju 1 odprezenia.
Przemawiajac spokojnym, cichym gltosem do kazdego dziecka, dorosly powinien sprawiac,
zeby odzyskiwaly kontakt z otoczeniem stopniowo, etapami: po otwarciu oczu dziecko
rozglada si¢, powoli siada i bez pospiechu wstaje.

Wytworzone dzigki ¢wiczeniom relaksujacym poczucie spokoju i odprezenia zadowoli
dziecko i1 dorostego.
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