Cwiczenia wyciszajace, relaksacyjne

Oddychanie z ksigzka- dziecko ktadzie si¢ na plecach, na brzuchu ktadziemy ksigzke.
Dziecko obserwuje ruchy przy wdechu i wydechu. Przy wdechu brzuch podnosi sie,
przy wydechu opada.

Pozycja jak w ¢w. wyzej. Dziecko trzyma r¢ce na brzuchu- obserwuje jak si¢ rece

1 brzuch unosza podczas wdechu (brzuszek staje si¢ gruby, jakby duzo zjadtl), opadaja
podczas wydechu.

Propozycje ¢wiczen uwalniajacych napiecie

,Dzikus” — dziecko na dany sygnat biega i krzyczy ,,aaaaa”. Na umowione hasto staje
w milczeniu i bezruchu.

,Balon”- dziecko nabiera powietrze, potem jak balon wypuszczajac powietrze syczy
I biega po pomieszczeniu.

,L.okomotywa dziecko skacze lub biegnie przed siebie udajac lokomotywe. Sapie
1 gwizdze, nasladujac dzwieki parowozu.

,Drwale”- dziecko staje w rozkroku. ,,Wyobraz sobie, ze jestes drwalem, przed Tobg
lezy pien. Dziecko podnosi rece do gory (splecione jak na trzonku siekiery)
wydychajac powietrze. Nastepnie energicznie opuszcza w dot (,,uderza w pien”),
wydychajac powietrze z okrzykiem ,,ha!”

,»Rakieta”- Dziecko siedzi z rgkami na stole. Rakieta startuje- bebnimy palcami, cicho
brzgczymy, lekko tupiemy w podtoge. Rakieta leci coraz wyzej- coraz glosniejsze
odglosy. Lot slizgowy- wylaczamy naped- cisza. Naped zostaje wlaczony, rakieta
laduje- odgtosy staja si¢ bardzo ciche.

Dla uwalniania energii dziecka stosowa¢ mozna rdézne zabawy 1 gry ruchowe, ¢wiczenia
gimnastyczne, ktore dodatkowo rozwijajg sprawno$¢ ruchowa, koordynacje wzrokowo-
ruchowg

Przyklady:

- gra w pitke

- jazda na rowerze

- jazda na rolkach

- jazda na deskorolce, hulajnodze



- ¢wiczenia ruchowe: skoki, poskoki, przeskoki, sktony, przysiady, wymachy, krazenia
rak, bioder, przewroty,

- pokonywanie przeszkod, chodzenie po wyznaczonym torze.



