PRZYKLADY CWICZEN I ZABAW
RELAKSACYJNYCH DLA DZIECI W WIEKU
PRZEDSZKOLNYM IICH RODZICOW

Korzysci plynace z relaksacji:

- przeciwdziata stanom lgkowym
- zmniejsza napigcie migsni

- poprawia samopoczucie

- wplywa korzystnie na dobry sen
- uspokaja i relaksuje

- przeciwdziata zmg¢czeniu

- stuzy szybkiej regeneracji psychiczne;j.

DRODZY RODZICE NIE ZAPOMNIJCIE BAWIC SIE RAZEM Z DZIECML.
WSZYSTKIE CWICZENIA DZIECI WYKONUJA POD OPIEKA OSOBY
DOROSLEJ.

Zabawy relaksacyjne z wykorzystaniem muzyKki

1. Zwinny kotek
W zabawie wykorzystujemy delikatne chustki z tiulu. Jedng r¢ka podrzucamy chustke w gore,
a drugg rekg chwytamy opadajacg chustke. Nie wolno upusci¢ chustki na podtoge.

https://www.youtube.com/watch?v=Eh dH40FRhc

2. Tancza rozne cze¢Sci ciala
Do muzyki relaksacyjnej tancza np. dionie, lewa noga, prawa noga, gltowa, itp.

https://www.youtube.com/watch?v=-dD11cWwCoQ

Cwiczenia oddechowe

1. Zabawy nasladujace rozne czynnosci:
- wyobraz sobie, ze na dtoni masz kawatek goracej, pachnacej pizzy. Najpierw czujesz zapach
pizzy nosem, a potem studzisz j3 ustami, wydychajac powietrze


https://www.youtube.com/watch?v=Eh_dH40FRhc
https://www.youtube.com/watch?v=-dD11cWwCoQ

- chtodzenie goracej zupy (ktéra weale nie musi by¢ gorgca)

- wachanie kwiatkéw, roznych zapachdéw potraw, kosmetykow, itp.
- dmuchanie na zmarznigte ragczki, na zamarznieta szybe

- dmuchanie na rozsypane ziarenka ryzu

2. Nadmuchiwanie balonikow - dziecko nasladuje czynno$¢ nadmuchiwania balona: nabiera
powietrze przez nos i pompuje balon. Jesli dziecko jest juz troszke¢ starsze mozemy
wykorzysta¢ do zabawy prawdziwy balonik.

3. Dmuchanie na réznego rodzaju przedmioty: piorka, kawalki krepiny lub waty.

4. Zabawy ze §wieczkg - zabawa polega na zdmuchiwaniu zapalonej §wieczki, dmuchaniu na
ptomien §wiecy z r6znym nasileniem tak, aby §wieczka nie zgasta.

5. Banki mydlane - czyli nic innego jak puszczanie baniek mydlanych.

Sktadniki

- 1 litr cieptej wody

- 30 ml ptynu do mycia naczyn

-15 ml gliceryny (moze by¢ tyzeczka cukru badz cukru pudru)

Przygotowanie

Do cieptej wody wlewamy ptyn do mycia naczyn oraz gliceryng, ktorag mozna kupi¢ w aptece.
Gliceryng, ktéra nadaje trwalo$¢ bankom, mozna zastapi¢ tyzeczka cukru albo cukru pudru.
Potem wystarczy wszystkie sktadniki powoli wymiesza¢ 1 juz mozna puszczaé banki
mydlane, np. dmuchajac przez stomke.

6. Traf do bramki - dmuchanie na piteczke pingpongowa tak, aby trafita do celu, czyli np. do
bramki, ktorg samodzielnie mozemy wykona¢ z postawionego pudetka kartonowego.

7. Hustawka dla misia - zabawa lezaca; dziecko ktadziemy w wygodnej pozycji na plecach.
Jedna dton ktadzie na gornej czgsci klatki piersiowej, a drugg na brzuchu. Pokazujemy
dziecku, jak jego brzuch unosi si¢ ku gérze podczas wdychania powietrza i jak opada podczas
wydychania. Nastepnie na brzuchu dziecka ktadziemy maskotke i obserwujemy jego
,kolysanie” - mozemy kotysa¢ misia do snu.

8. Smok - wdychamy powietrze nosem, a wydychamy powietrze buzig (tak jak smok zieje
ogniem).

9. Smiech to zdrowie - nasladowanie na jednym wdechu $miechu réznych oséb, np.
dziewczynka: hi, hi, hi; chtopiec: ha, ha, ha; mezczyzna: ho, ho, ho; kobieta: he, he, he. Do
zabawy mozemy wykorzysta¢ ilustracje osob, ktore pdzniej mozemy pokolorowac.



Przvklady masazy dla dzieci i rodzicow

1. Deszczyk

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

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

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

Tu idzie pani na szpileczkach — pukanie opuszkami palcow 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? — catg dtonig szybki ruch posuwisty po plecach.



2. Spacer

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

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
palcow 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 gorg i
ponownie uderzamy

uda).

Wracamy pomatu do domu, niektorzy sa zmeczeni i wloka si¢ na koncu, szorujac nogami
(dtonie udajg wolne

kroki).

3. List do babci

Kochana babciu (piszemy palcem na plecach dziecka).
KROPKA (naciskamy plecy w jednym miejscu).

Pisz¢ Ci, ze mamy w domu kotka (kontynuujemy pisanie).
KROPKA.

Kotek chodzi (kroczymy palcami).

kotek skacze (,,skaczemy”, opierajac dton na przemian na przegubie i palcach),
kotek drapie (delikatnie drapiemy dziecko po plecach),

kotek chrapie (opieramy na nich gtowe i udajemy chrapanie).

I cho¢ straszny z niego psotek (taskoczemy dziecko po plecach),
bardzo fajny ten moj kotek (przytulamy dziecko).

4. Ston na wycieczce

Szedt sobie ston na wycieczke, (z wyczuciem naciskamy plecy dziecka wewngetrzng strong
dtoni)

z tyhu na plecach miat teczke, (rysujemy palcem prostokat)

nos dtugi — trabg stoniowsg (rysujemy trabe)

i kiwal na boki glowa. (ujmujemy ciato dziecka i lekko kotyszemy na boki)

Wolno szedt stonik, szurajac nogami jak wielkie kloce. (naciskamy plecy dziecka wewnetrzng
strong dtoni)

Tak ocigzale jak... stonie (naciskajac dtonmi na przemian, wolno przesuwamy je wzdtuz
kregostupa do gory)

szedt sobie wolniutko po drodze.



5. Pizza

Najpierw sypiemy mak (przebieramy po jego plecach opuszkami palcéw obu dioni)
1 zgarniamy ja (brzegami obu dloni wykonujemy ruchy zagarniajace),

lejemy oliwe (rysujemy palcem falistg lini¢),

dodajemy szczypte soli (lekko je szczypiemy)..

no... moze dwie, trzy.

Wyrabiamy ciasto (z wyczuciem ugniatamy boki dziecka),

watkujemy (wodzimy dtonmi zwinigtymi w pig¢sci w gore i w dot),

wygladzamy placek (gltadzimy plecy) 1 na wierzchu ktadziemy:

pomidory (delikatnie stukamy dtonmi zwinigtymi w miseczki),

krazki cebuli (rysujemy kota),

oliwki (naciskamy palcem w kilku miejscach),

po6zniej... (dziecko samo wymysla co dodajemy do pizzy),

posypujemy serem(szybko muskamy po plecach opuszkami palcéw obu dioni)

i... buch! do pieca (przykrywamy sobg dziecko i na chwile pozostajemy w tej pozycji).
Wyjmujemy i kroimy: (kroimy plecy brzegiem dioni)

dla mamusi, dla tatusia, dla babci, dla brata

dla Matyldy... a teraz (dziecko wymysla, dla kogo jeszcze beda kawaltki pizzy).
Polewamy keczupem (kreslimy palcem na plecach lini¢ z petelkami)

i... zjadamy... mniam, mniam, mniam.



