Dzisiaj proponuj¢ dzieciakom ¢wiczenia relaksacyjne bazujace na oddechu. Glgbokie oddychanie to
dobry sposdb na wyciszenie, rozluznienie i odpr¢zenie organizmu. Zabawy te pozwalaja si¢ uspokoic,

dotleni¢ oraz rozwijaja koncentracj¢ uwagi.

Mala zabka

Dziecko siada lub kladzie si¢ w wygodnej dla siebie pozycji. Zamyka oczy, stlucha nagrania
z prowadzong relaksacja i wykonuje polecenia wydawane przez lektorke.

Przed wlaczeniem nagrania dobrze jest wprowadzi¢ dziecko do ¢wiczenia wypowiadajac na przyktad
takie stowa:

»Zaba to bardzo wyjatkowe zwierze. Potrafi bardzo daleko skaka¢, ale tez wyjatkowo spokojnie
siedzie¢. Doskonale wie, co si¢ dzieje dookota niej, ale nie spieszy si¢ ze swoimi reakcjami. Siedzi
spokojnie i oddycha. W ten sposob zaba si¢ nie mgczy 1 nie wyrywa od razu do wszystkich szalonych
pomystow, ktére wpadaja jej do glowy. Zaba bardzo, bardzo spokojnie siedzi i oddycha. Jej zabi
brzuch podnosi si¢ i opada. Raz za razem. Skoro Zaba to potrafi, to my tez. Jedyne co musisz zrobi¢, to

skupi¢ swoja uwage na oddechu i spokoju” (,,Uwaznos$¢ i spokdj zabki” Eline Snel).

Nagranie z relaksacjg znajda Panstwo tutaj.

Zabki w stawie

Do wykonania tego ¢wiczenia potrzebne nam beda: stomka, wycigte z papieru zabki oraz kartka
z narysowanym stawem, po powierzchni ktérego ptywaja nenufary. Zadaniem dziecka bedzie
umieszczenie zabek na liSciach dmuchajac przez stomke. Mozemy wykona¢ staw i zaby sami, np.
malujac je farbami (plansza moze mie¢ wigkszy rozmiar) lub skorzysta¢ z gotowych do wydruku

pomocy.



https://www.youtube.com/watch?v=18SpO_lyH2Q

