Dla rodzicow — propozycja ¢wiczen relaksacyjnych dla dzieci w wieku

przedszkolnym.

Ze szkolenia zorganizowanego przez O$rodek Terapii Krotkoterminowej w Krakowie
przedstawiam proste ¢wiczenia — zabawy, ktére petnig funkcje relaksu dla najmtodszych.
Propozycje przewidziane sg dla dzieci w wielu przedszkolnym, ale mozna wyprobowac je

takze z trochg starszymi.

1) Cwiczenie wyobrazeniowe — z ulubionym bohaterem z bajki (w
przyktadzie jest to Mi§ Uszatek, ale oczywiscie mozemy zmieniac), do

wykonania przed snem.

Prosimy dziecko, aby wyobrazalo sobie to o czym czytamy (czytamy powoli, spokojnym

glosem) i od chwili potozenia si¢ do t6zka robito to samo co Mis$ (lub inny bohater).

Pewnego razu Mis Uszatek poszedl na wycieczke do lasu. Po drodze spotkal
wiele roinych zwierzgtek, swoich dobrych przyjaciol. Rozmawial 7 jeiem,
skakal na lgczce 7 zajgczkiem, gonit wiewiorke, grat w pitke 7 kangurkiem. Po
wesolej zabawie Misio poczul si¢ zmeczony i powedrowal do domu. Mamusia
czekata jui na Misia i przygotowata mu cieple, miekkie toZeczko. Pomogla mu
zdjgé ubranko i utoiyta do snu. W pokoju bylo cichutko, bo wszystkie zabawki
juz spaty.

Misio utoiyl si¢ wygodnie, zamkngl oczka, rozprostowal nozki, rozluznit
rgczki. Teraz Misio oddycha rowno, spokojnie. Jest mu dobrze, zaglebia si¢ w
tagodng cisze. Prawa rqczka staje si¢ leniwa, nie chce mu si¢ jej podniesc.
Lewa rqczka staje si¢ leniwa, nie chce mu si¢ jej podniesé. Oddycha lekko,
rowno, spokojnie. NozZki tez sq leniwe. Prawa nozka staje si¢ cieika, jest taka
cigtka, Ze nie chce mu sie¢ jej ruszac. Lewa noZka staje si¢ cieika, coraz
cieisza, e nie chce mu sig¢ jej ruszaé. Glowa spokojnie spoczywa na poduszce.

Czuje spokoj, spokdj i cisze. Odczuwa cieplo w rekach, nogach, coraz wiecej



ciepla, jak w cieplej kqgpieli. Jest spokojny i bezpieczny. Sen otula go ciszg,

zasypia..., zasypia...

2) Cwiczenie z masazem na plecach — masaz ,,rolnika”

Czytamy i dopasowujemy do tekstu opisane w nawiasach ruchy dtoni.

Pewnego dnia, kiedy swiecilo stonce (malowanie okreznymi ruchami dfoni po
catych plecach) wyszedt rolnik na pole, rozejrzal si¢ i postanowil zasiaé Zyto.
Najpierw musial pole zaoraé (masaz od dotu plecow krawedziami dloni ruchem
wezowatym), potem zaczgl siaé (glaskanie calqg powierzchnig dloni od
kregostupa ku bokom plecow), a stonce mocno swiecito (masowanie ruchami
okreznymi). Nagle zaczgl padaé deszcz, najpierw drobny, potem coraz
mocniejszy (dotykanie opuszkami palcow, najpierw lekko, potem coraz mocniej).
Zboze wyrosto wysokie, a kiedy dojrzalo, rolnik wyszedl na pole 7 sierpem i
zaczgl je zbieraé (lekkie uderzenia i ugniatanie krawedzig dfoni). PoZniej
ustawit snopki (ugniatanie krawedziami dloni — ruch jak przy zbieraniu
rozsypanego piasku). Slornce jeszcze mocniej Swiecito (masaz ruchami
okreznymi). Rolnik zebral snopy zboZa i pojechal do stodoly, aby zboZe
wymioci¢ (naprzemienne uderzanie krawedziami dioni). Potem zawiozl ziarno
do mlyna, aby je zemleé¢ (ugniatanie naprzemiennie kos¢mi palcow — dlonie
zwiniete w piesc). Make przywiozt do domu i Zona postanowila upiec chleb.
Zagniotla ciasto (ruch ugniatania) i wloiyta do pieca (posuwisty ruch calq
powierzchniq dioni). Gdy chleb si¢ upieki, data go synkowi. Zjadl go z
apetytem i byl bardzo syty (masaz ruchami okreznymi).

Polecam tez ksigzke Marty Bogdanowicz ,, Przytulanki czyli wierszyki na

dziecigce masazyki”

psycholog Barbara Dac






