Odroczywam y

Cwiczenia relaksacyjne

Cwiczenia wyciszajagce i odprezajace. Zmniejszaja napiecie mie$ni, poprawiajg samopoczucie
przeciwdziatajg zmeczeniu, pomagajg w szybkiej regeneracji psychicznej.

POTRZEBUJEMY:
Przestrzeni, ciszy, dywanu na ktérym mozna usigsé, potozyc sie, zaston by przyciemnic sale.

JAK TO ROBIMY:

e Jest koniec dnia, usigdzcie lub potdzcie sie w wygodnej pozycji, zamknijcie oczy, pomyslcie o czyms
przyjemnym: szumie morza albo drzew, o cieptej i stonecznej pogodzie. Bierzcie gtebokie wdechy i powoli
wypuszczajcie powietrze.

Mozecie tez wyobrazi¢ sobie, ze stoicie na fgce, wysoko w gorach.

Patrzysz daleko w przestrzen, twdj wzrok prawie gubi sie na horyzoncie.

Wokét widac wiele szczytow i wzgdrz, majg rézne ksztatty i kolory.

Niedaleko przed tobg widaé kolorowe skrzydta. To lotnia. Podchodzisz blizej i nie wida¢ nikogo.
Jestes ciekawy, oglagdasz drazki, wsiadasz i przypinasz pasy.

Podnosisz lotnieg, jeste$ pewien: chcesz latad.

Teraz ruszasz z miejsca, unosisz sie w powietrze, ptyniesz wolno.

Powietrze otacza twoje ciato. To cudowne uczucie. Bez obawy zeglujesz przez powietrze.
Jestes wolny i wysoko ponad wszystkim — uczucie, ktdrego nie da sie opisac.

Czujesz sie wspaniale, ogarnia cie gteboki spokdj, nic, zupetnie nic cie nie obcigza, jeste$ wolny jak ptak.
Jestes zupetnie spokojny i odprezony, ogarnia cie spokdj.

Wracasz ponownie do sali, zwijasz dtonie w piesci i napinasz, przeciggasz sie i wyciggasz, powoli otwierasz oczy.
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Poniewaz jestescie senni potdzicie sie na plecach i zamknijcie oczy, oddychajcie réwno, lekko,
swobodnie. Rozluznijcie palce prawej reki...lewej reki... prawej nogi....itd. czujemy sie spokojni,

otwieramy oczy, poruszamy reka, noga.....siadamy.
Wszystko to wypowiadaj gtosem bardzo cichym, miekkim, by dzieci czuty sie odprezone.

Zrédto: Zabawy relaksacyjne dla dzieci w wieku przedszkolnym, Barbara Satacka, Centrum Edukacji Nauczycieli, Koszalin,
2003
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