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SEOWNO-RUCHOWE CWICZENIA RELAKSACYJNE
Z TWOIM DZIECKIEM

ZAKAMARKI




zlen doory!

Zeby rozluzni¢ napiecia, zebra¢ sie
W soble, by¢ obecnym w clele
1tagodnym dla siebie.

Cwiczenie dwuetapowe. /i

Pozycja : "-'/Yf ) ’ji’l‘/l /‘/ !
Stojaca lub siedzaca. LY S oy o Y
~ Oczy otwarte lub zamkniete. ' % L 4

Dziecko robi rekami niewielkie
lustrzane ruchy okrezne S
1 masuje swoje ciato P
miejsce po miejscu.

Zaczyna od uszu
i koniczy na palcach u stép.

T

Czy przywitato sie z kazda 1
czescig swojego ciata?

Czemu to stuzy?
Automasaz pozwala poczu¢
kazda czesc swojego ciata.
Ruchy lustrzane poprawiajg
koordynacje motoryczna,

_ taczac obie strony ciata.
Bl K v Ziewanie dotlenia mézg,

rozluznia szczeki 1 przepone,
pogtebia odprezenie,
0000 rozluZnia napiecia
1 przywraca energie.
‘‘‘‘‘ — Rozcigganie stymuluje
[ I x 1 koi uktad nerwowy:
[
% 2
.
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Teraz dziecko udaje, Ze ziewa.

Zabawnie jest ziewaé z gloSnym

,<Aaaa!”, a potem ,0o00!”.

Po chwili ziewanie staje sie spontaniczne
i dziecko swobodnie mu sie poddaje.
Delikatnie sie rozciaga.

By¢ moze odczuje dreszcze
lub w jego oczach pojawig sie tzy.



