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Zabawy relaksacyjne dla dzieci i rodzicow

Przedstawiamy Panstwu propozycje zabaw relaksacyjnych, ktére mozna
wykorzysta¢ podczas wydtuzonego pobytu w domu. Pomogg one odprezy¢ sie i
Wam, i dzieciom, wprowadzg w lepszy nastrdj i dadzg okazje do bliskosci -
zwtaszcza w tym trudnym czasie.

Masaz relaksacyjny - siedzimy na dywanie, dziecko blisko rodzica, odwrécone do
niego plecami. Rodzic méwi wierszyk i podczas wypowiadania kolejnych werséw
wykonuje na plecach dziecka odpowiednie ruchy

Dreszczyk

Idg stonie po betonie (uderzenia piastkami po plecach)
ptynie rzeczka (reka wije sie wzdtuz kregostupa)

idzie pani na szpileczkach (ktucie sztywnymi palcami)
Zz gryzacymi pieseczkami (lekkie szczypanie)

stonko swieci ( gftaszczemy w koto plecy)

pada deszczyk (przebieramy palcami)

czy cie przeszedt dreszczyk (taskoczemy w szyje) .

Balonik

Dziecko otrzymuje balonik:

- dziecko chwyta balonik i prébuje go nadmuchad,

- moze kontrolowac powiekszanie sie balonika, dotykajgc go dtonig, wzrokiem,

- wpuszcza z balonika powietrze, tapie oddech i ponownie dmucha w ustnik balonik,
- po kazdym wydechu zaciska palce na ustniku i kontroluje wzrokiem wielkos¢
balonika. Powtarza ¢wiczenie az do osiggniecia pozgdanej wielkosci balonika.

Mozliwe sa wowczas dwie zabawy:

1) Rodzic zawigzuje wezet na ustniku, a dziecko podrzuca balonik i starajgc sie nie
spuszczac go z oczu, obserwuje jego powolne opadanie. Podbija balonik w gére,
zanim ten dotknie ziemi.

Dziecko prébuje odbijac balonik gtowa, tokciem, barkiem, plecami, by w petni zdac¢
sobie sprawe z jego niewielkiego ciezaru. Przy okazji wymienia nazwy
poszczegdblnych czesci ciata.

Jesli dzieci jest dwoje - troje lub wspdlnie z dzieckiem bawig sie rodzice to rzucajg do
siebie jeden czy dwa baloniki i prébujg odbijac je, zanim ktérys balonik upadnie na
ziemie.

Obserwujg, jak lot balonika zalezy od sity wtozonej w jego uderzenie.

2) Dziecko Sciska kciukiem i palcem wskazujgcym ustnik nadmuchanego balonika,
W pewnym momencie puszcza balonik i obserwuje tor jego lotu oraz

wstuchuje sie w swist uciekajgcego powietrza.

Zbliza nadmuchany balonik do twarzy i stopniowo wypuszcza z niego
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powietrze tak, by poczu¢ jego powiew na policzkach, szyi, czole itp.

Zabawy z chusta ( mozemy wykorzystac¢ kocyk, poszewke na poduszke czy
chustke apaszke)

1. ,Morze” - dzieci wraz z rodzicami trzymajg chuste i falujg nig w réznym tempie i
z rézng sitg (chusta to ,,morze”).

Na chwile wrzucamy kilka miekkich przedmiotéw, podrzucamy je tak, aby nie
wypadty (mogg to by¢ ,statki”) lub robimy burze na morzu i zrzucamy nasze statki
na podtoge.

2. ,Gra w pitke” - na rozciggnietej chuscie, trzymanej przez uczestnikéw zabawy
za brzegi, umieszczamy pitke (wielkosc¢ pitki moze by¢ zmienna). Przy
akompaniamencie muzyki- lub przy piosence poruszamy chustg mniej lub bardziej
energicznie przetaczajgc pitke w rézne strony i réwnoczesnie chronigc jg, by nie
spadta. Jesli dzieci beda zainteresowane grg sportowg, mozna dodac¢ do zabawy
liczenie punktéw karnych dla ,bokow”, ktérymi pitka przeleci i spadnie na podtoge.
3. ,Tafla lodu” - napinamy chuste mocno, przenosimy ja w bezpieczne miejsce,
ktadziemy na podtodze tak, aby ,tafla lodu” nie pekta.

Zabawy metoda relaksacji wg. A. Polender.

Opowiadanie , Misie w lesie” z uzyciem muzyki relaksacyjnej

Dziecko lezy na plecach i stucha muzyki relaksacyjnej i opowiadania rodzica.

Teraz bedziemy sie bawi¢ w misia. To bardzo przyjemna zabawa. Kto potrafi stac sie
naprawde misiem i robi¢ wszystko i to co on robi, ten bedzie potem taki wesoty i
zadowolony.

»~Maty , malenki , puszysty mis z miekkimi wtoskami i czarnym noskiem mieszkat z
mamusig i tatusiem i jeszcze z mniejszym od siebie braciszkiem w wielkim ciemnym
lesie. Wszyscy pracowali cate lato nad przygotowaniem domku na zime i nad
zgromadzeniem zapasow na zime. Bo jak $nieg spadnie to zadnego owocu, listka, a
nawet korzonka do zjedzenia sie nie znajdzie. Dzi$ nasz maty mis napracowat sie
bardzo. Ze zmeczenia, az bolg go raczki i nézki. Poszedt do domu, Jak to dobrze, ze
moze odpoczgc¢. Maty mis uktada sie na postaniu z pachngcego sianka. Pod gtowe
ktadzie poduszeczke z miekkiego mchu. Teraz wycigga sie na postaniu, zamyka
oczy. Rgczki ktadzie wygodnie wzdtuz ciata. N6zki sg wyprostowane, lezg
swobodnie. Jak dobrze i spokojnie jest misiowi.

...chwila przerwy w narracji po 1-5 min. w zaleznosci od zachowania dzieci

A teraz znowu trzeba stac sie dzieckiem. Zginamy raczki i wyprostowujemy je na
raz, dwa, trzy, gteboko oddychamy raz, dwa, trzy. Teraz otwieramy okna. | juz kazde
z was jest znowu dzieckiem. Mis zostat w lesie, ale my teraz tak, jak mi$ czujemy sie
dobrze, jestesmy wypoczeci radosni.

Wypoczete misie

Dziecko lezy na wznak, rozpoczynajac od stép napina i rozluznia kazdg czesc ciata
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(nogi, brzuch, rece ramiona..)

Jestes sennym misiem, potéz sie na plecach i zamknij oczy, oddychaj réwno, lekko,
swobodnie. Rozluznij palce prawej reki, lewej reki, prawej nogi, lewej nogi....itd.
rodzic spokojnym przyciszonym gtosem opowiada dziecku

Czujesz sie spokojny, myslisz o czyms przyjemnym...po pewnej chwili polecamy:
Otwieramy oczy, poruszamy rekami, nogami i siadamy.

Trening relaksacyjny z elementami wizualizacji ,,Powrot do domu”

Stuchanie tekstu relaksacyjnego na tle bardzo spokojnej i delikatnej muzyki. Dziecko
wygodnie lezy na tézku lub na dywanie i stucha.

Po wesotej zabawie wrdcites do domu. Poczutes sie zmeczony, mama przygotowata
Ci ciepte, miekkie t6zeczko. W pokoju jest cicho i przytulnie. Stycha¢ tylko,
pomrukiwanie kota, Zamykasz oczy, prostujesz, nogi, oddychasz rowno, spokojnie.
Jest ci dobrze, styszysz tylko piekng i cichg muzyke. Prawa reka staje sie coraz
ciezsza, nie chce ci sie jej podnosi¢, lewa reka staje sie leniwa, nie chce ci sie jgj
podnosi¢ .Nogi tez staja sie leniwe. Prawa noga staje sie coraz ciezsza, ze nie chce
sie ruszyC. (Lewa noga...)Gtowa spokojnie spoczywa na poduszce. Czujesz ciepto w
rekach, nogach, cate ciato staje sie ciepte jak w cieptej kgpieli. Jest spokojnie i
bardzo przyjemnie.

Powoli otwierasz oczy, siadasz, przeciggasz sie , powolutku wstajesz.

Opracowata B. Piasecka - nauczycielka z grupy Motyiki.
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