Zabawa relaksacyjna ,, Drzewka”.

Dzieci leza na plecach. Nogi uginajg w kolanach, pozostawiajgc stopy na podtodze. Ramiona uktadajg wzdtuz
tutowia. Przedramiona unosza do géry. Nauczyciel powoli, monotonnie mowi tekst i stojac tak, aby dzieci go
widziaty, demonstruje czynnosci rak.

Na skraju lasu rosng mtode drzewka Powolne ociezate ruchy przedramion

W letni dzien ciepty wietrzyk tagodnie nimi kotysze w lewo i w prawo.

W potudnie robi sie goraco. Luzne, bezwtadne opuszczenie

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

Nadciggneta niewielka chmurka. Zaczyna pada¢ =~ Bezwladne opuszczenie jednego,
Lekki, spokojny deszcz. Sptywa po lisciach i po a potem drugiego przedramienia.

Gatazkach. Staja sie one ciezkie i chylg sie ku ziemi.

Ciepty deszcz kapie tez trawy. Staja sie one ciezkie Powolne przesuniecie w przdéd najpierw
i uktadaja sie na ziemi. Jednej, potem drugiej stopy i luZne

utoZenie na dywanie catych nég.

Stycha¢ szum deszczu(nauczyciel cicho uderza Spokojny oddech.
palcami w stét, krzesto lub podtoge albo

szele$ci papierem).

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

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

,» Byta wiosna. Storice mocniej grzato. Stoduszka od rana zbierata z kwiatéw stodki nektar. Poczuta zmeczenie.
Ile to jeszcze kwiatéw musze odwiedzi¢ ? Zaczela liczy¢: jeden, dwa, trzy....., jedenascie, dwanascie (przy
liczeniu nalezy zwalnia¢ tempo).Stoduszce zaczat sie platac jezyk......Potozyta sie wygodnie na duzym lisciu,
rozluznita zmeczone nézKi i tapki, zamkneta oczy. Jej brzuszek zaczat spokojnie oddychaé. Jak mi dobrze, stysze
tylko piekng, cichg muzyke, pomyslata Stoduszka. Moja prawa tapka staje sie coraz ciezsza, nie chce mi sie jej
podnies¢. Moja lewa tapka staje sie leniwa, nie chce mi sie jej podnies¢. Tylko méj brzuch rowniutko, spokojnie
oddycha. Prawa noga z przyczepionym woreczkiem miodu staje sie ciezka, coraz ciezsza i ciezsza. Lewa noga,
tez z woreczkiem miodu, staje sie ciezka, coraz ciezsza. Nie chce mi sie jej podnie$¢. Gtowa jest tak wygodnie
utozona. Jestem spokojna, stysze piekng muzyke. Czuje jak storice ogrzewa moje nogi i tapki. Jest mi coraz
cieplej... Ciepto z tapek i nég przeptywa do brzuszka. Cate ciato jest przyjemnie ogrzane stoncem. Jestem

”

spokojna, czuje sie bezpiecznie. Ogarnia mnie sennos¢....”.



Cw. relaksacyjne.
Moéwie do dzieci, ktore leza na dywanie:

» Poniewaz jestescie sennymi misiami potdzcie sie na plecach i zamknijcie oczy, oddychajcie réwno, lekko,
swobodnie. RozluZnijcie paluszki prawej reki...lewej reki... prawej nogi....itd. czujemy sie spokojni, otwieramy
oczy, poruszamy reka, noga....siadamy.

Wszystko to méwie gtosem bardzo cichym, miekkim, by dzieci czuty sie odprezone.
Cwiczenia relaksacyjne Sniezki .

Dzieci dostaja kawatki waty, robig z nich ,kuleczki $niegowe”. Dotykaja nimi wybrane czes$ci ciata (nauczyciel
mowi ktére) na poczatku z otwartymi, a potem z zamknietymi oczami.

Cwiczenia relaksacyjne Piérko.

Dziecko tagodnie dmucha na piérko

Puszcza piérko i obserwuje jego opadanie

Ktadzie piérko na reku, na ramieniu, na dtoni, na palcu. USwiadamia sobie jego lekko$¢.
Zamyka oczy koncentruje sie na lezagcym na dtoni piérku.

Otwiera oczy i zdmuchuje piérko z dtoni.

Dmuchajac na piérko, prébuje utrzymac je w locie.

Muska pidrkiem rézne czesci ciata. Recytujac tekst:

Mate piorko na szyi - gltaszcza szyje

Lekkie piérko na policzku - glaszcza policzek

Piorko miekkie, miekkie piérko - potrzasaja piérkiem
Mate piérko na nosie - muska nos

Lekkie pi6érko na uchu - gtaszcze ucho

Mate piérko na czole - potrzasa piérkiem

Piorko fruwa na wietrze - dmucha i puszcza piérko.

Relaksacja przy muzyce

Prowadzacy zaprasza dzieci do odbycia wspdlnej podrézy w wyobrazni. Gdy wszystkie dzieci lezg juz
spokojnie, prowadzacy wiacza muzyke i powoli wyciszonym cieptym gtosem moéwi:

Wyobraz sobie, Ze znajdujesz sie na miekkiej r6zowej chmurce.

Chmurka ptynie leniwie po niebie.



Twoje ciato bardzo miekko spoczywa na chmurce.

Nie musisz teraz nic robic...

Twoja glowa jest bardzo lekka. Nie odczuwasz jej ciezaru.

Masz miekkie ramiona i plecy.

Twoje rece sg bardzo lekkie.

Nie odczuwasz ciezaru brzuszka.

Twoje nogi miekko i lekko lezg na chmurce.

Chmurka delikatnie przechyla sie z lewej strony na prawa.
Wyobraz sobie, zZe kotyszesz sie razem z nia...

Przechyla sie do przodu...i do tytu... Robi to bardzo delikatnie.
Plyniesz po niebie... Jest spokojnie... Widzisz z géry rézne widoki...
Zielone 13ki... pola... strumyki...(itp.)

Powoli chmurka zacznie zbliza¢ sie do ladowania.

Lagodnie opada na dét. Czujesz ciezar swoich nég... brzuszka... rgk... glowy...
Teraz chmurka wyladuje delikatnie na ziemi.

We wilasnym tempie, we wiasnym rytmie otworz oczy.

Opowiadanie relaksacyjne Mi$ Puchatek

Mis zyje w duzym ciemnym lesie. Przez calg wiosne, lato i jesient mi$ ciezko pracowat, musiat najes¢ sie do syta,
musiat takze budowac sobie postanie, na ktérym przez catg zime bedzie spat. Wy na pewno o tym wiecie, Ze
niedzwiadki w zimie $pia.

Wszystkie dzieci bedg teraz myslaty o tym zmeczonym, spracowanym misiu i beda robity wszystko to, co on
robi. Misio uktada sie do gtebokiego zimowego snu i ktadzie sie prosciutko na postaniu. I wy tez ktadziecie sie
prosciutko na kocykach. Misio ktadzie sobie pod gtowe poduszeczke z zielonego puszystego mchu - wy tez
ktadziecie sobie poduszeczke pod glowe.

Misio lezy spokojnie, ma zamkniete oczy, czuje jak odpoczywajg jego raczki, n6zki, gtowa, buzia i oczki.
Najpierw misio czuje, Ze jego ndzka lewa robi sie taka ciezka, coraz ciezsza jakby byta z drewna czy Zelaza.
Misio nie moze jej podnies¢, ndzka stata sie leniwa, ale tak jest jej dobrze, cieplutko. Ach, jak cieplutko i
przyjemnie.

Druga ndzka prawa zazdros$ci lewej n6zce. Wiec aby jej smutno nie byto misio mysli o tej drugiej. Druga n6zka
robi sie taka ciezka, coraz ciezsza, Ze nie mozna jej podnie$¢, wiec sie nie rusza, lezy spokojnie jest jej cieplutko.

Ach, jak ciepto i przyjemnie.

Obie ndzki misia sg spokojne, nie ruszaja sie, takie sg dziwne, ciezkie jakby to niebyty n6zki misia. N6zkom jest
dobrze i cieplutko.

Teraz tapki misia tez chcg Zeby im byto tak przyjemnie wiec misio mysli o nich. Najpierw o rgczce od okna. Ona
chce odpoczac bo bardzo sie napracowata. Misio potozyt raczke wygodnie na postaniu wzdtuz swojego ciata.
Raczka nie rusza sie , paluszki lezag swobodnie. S leniwa nic im sie nie chce robi¢. Gdy misio mysli o tej raczce
ona staje sie tez taka ciezka jak by byta z Zelaza., ale raczka jest cieplutka i jest jej przyjemnie. Teraz misio mysli
o tej drugiej raczce, Zeby i jej zrobilo sie przyjemnie. Najpierw sprawdza, czy raczce jest wygodnie, czy jest ona



swobodna, czy paluszki nie poruszajg sie i nie pracuja. Raczka lezy spokojnie i gdy misiu o niej mysli ona tez
staje sie ciezsza, jak z drewna lub Zelaza. [ teraz tej drugiej raczce jest dobrze i spokojnie. Raczki i nézki dalej
leza spokoijnie i nie poruszaja sie. Misio prawie ich nie czuje. Jest im dobrze, ciepto, odpoczywaja. Misiu juz o
nich nie mysli.

Teraz misiu mysli o swojej gtéwce. Opuszcza gtéwke swobodnie, az zapada sie ona w poduszeczke. Gtéwka leci
gdzie$ w dét... Jest jej dobrze, buzia jest spokojna. Oczka sg zamkniete, ale nie trzeba ich zaciskag, bo i tak nic
nie widzg, jest ciemno. Buzka sama sie otworzyta, zabki opadty w dot, bo tak jest jej dobrze, przyjemnie o
niczym nie mys$li. Lezymy spokojnie, cichutko... Stuchamy razem z misiem, jak szumi las, jak drzewa $piewaja...
(terapetta nuci kotysanke).

Teraz budzimy sie i przeciggamy rozkosznie. O jak dobrze..., misiu sie wyspat i dobrze sie czuje. Teraz
sprébujemy, czy potrafimy unie$¢ wolniutko w gére jedna nézke, potem drugg - w gére i bach! - na postanie.
Teraz to samo sprobujemy zrobi¢ z ragczkami: jedna raczka w gore i bach! na postanie, teraz druga ragczka w
gobre i bach! na postanie. Misio podnosi sie i wstaje. Wy tez wstajecie.

UsiadZcie jeszcze na chwileczke i powiedZcie mi, kto naprawde byt misiem, kto naprawde myslat i robit to
samo, co misiu - podniescie raczki w gore. O, jak duzo dzieci. Czy byto dobrze i przyjemnie? Ciesze sie bardzo.



