ZABAWY ODDECHOWE, USPAKAJAJACE, ODPREZAJACE

SPIS:

- Dionie i oddech
- Plecy

DLONIE | ODDECH

Korzysci:

Poswiecenie uwagi oddechowi i temu, jak jest odczuwany na skoérze dtoni, uspokaja i odpreza
dziecko oraz uswiadamia mu, czym jest oddech.
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Materiaty:

Zbedne.

Przebieg ¢wiczen:

Dziecko dmucha na wnetrze dfoni, kilkakrotnie przesuwajgc dton powoli przed ustami, od
nadgarstka po czubek duzego palca i z powrotem. Nastepnie powtarza czynnos¢, ale przerywa
dmuchanie na czubku duzego palca i zaczyna od nadgarstka.

Miedzy dwoma wydechami wstrzymuje na kilka chwil oddech. Stopniowo u$wiadamia sobie,
Ze nie sposob zy¢ bez oddychania.

Podobne ¢wiczenia dziecko powtarza z pozostatymi palcami, odczekujac chwile przed kazdym
Z nich.

Kontynuuje ¢éwiczenie, tym razem z zamknietymi oczyma, skupiajgc uwage na bodzcach
dotykowych, docierajgcych z palcéw, wnetrza dtoni, nadgarstka.
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Powtarza ¢wiczenie na wnetrzu drugiej dtoni, pézniej na wierzchu obydwu dtoni.

Robi gteboki wdech i dmucha na swojg dton jak najdtuzej potrafi, do wyczerpania catego
zebranego w ptucach powietrza.

Zakonczenie ¢wiczen:

Lezgc z zamknigetymi oczyma dziecko koncentruje sie na oddychaniu

PLECY
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Korzysci:

Plecy to cze$¢ ciata mato znana i nie przyciggajaca wiekszej uwagi dziecka. Opisane ponizej
cwiczenie uswiadomi dziecku jej istnienie i wymusi odpowiednie uzycie migsni plecow.
Doznania dotykowe sprawig wrazenie wigczenia w ¢wiczenie catego tutowia, za$ skupienie na
ruchu uzytego w ¢éwiczeniu watka uspokoi i odprezy dziecko.

Materiaty:

Watek z gabki.

Przebieg ¢wiczen:

Dziecko lezy na plecach, z ugietymi nogami, stopy dotykajg ziemi. Rodzic wkfada pod plecy
dziecka, prostopadle do kregostupa, watek z ggbki. W trakcie ¢wiczen zadaniem dziecka jest
przesungC watek w gore plecéw i z powrotem, na przemian wyginajac sie i rozluzniajgc miesnie
plecow. Dziecko powinno wyraznie czué ruch watka pod plecami.

Zakonczenie ¢wiczen:
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Dziecko pozostaje bez ruchu na podtodze, utozone na watku z ggbki. Z zamknietymi oczyma
odczekuje kilka minut przed przejéciem do dalszych zajec.
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