Relaksacja dla dzieci — czes¢ I.

Po co dzieciom relaksacja?

Kazdy organizm bywa przeciazony, to, ze dzieci wydaja si¢ mie¢ niespozyta energig, nie
oznacza, iz nigdy si¢ nie megcza 1 nie wymagaja zrelaksowania. Ich uktady nerwowe sa
jeszcze niedojrzate, tak jak cate ciata, wigc nalezy zapewni¢ im niezbgdna ilo$¢ odpoczynku.
W ciagu dnia form¢ odpoczynku moga stanowi¢ wlasnie zajecia relaksacyjne, stosowane
z powodzeniem w domu a zamienione w zabawe¢ dadza dzieciom dodatkowa rados¢ i1 tak
wazna blisko$¢ oséb dorostych.

Relaksacja to rowniez ¢wiczenia odprezajace, ktore moga wspomode u dzieci proces
uczenia si¢. Odprezenie i spokoj, jakie osiagaja przy tym nasze maluchy korzystnie wptyna na
fizyczny i psychiczny rozwdj dziecka.

Zajecia takie nie musza by¢ dlugie — wystarczy 5 — 10 minut, by dziecko moglo
odpoczac 1 zrelaksowac sig.

Przykladowe ¢wiczenie.

Spacer

Wyruszamy w droge (uderzamy dtonmi plasko w uda, nasladujac odgtosy).

Teraz trochg pobiegniemy (uderzenia sa szybsze).

Wyprzedza nas jezdziec na koniu (wyklepujemy rytm galopujacego konia).

Przechodzimy przez most (uderzamy si¢ w piers).

Na brzegu lasu widzimy sarenkg, skradamy si¢ po cichutku, zeby jej nie sptoszy¢ (czubkami
palcéw dotykamy ud).

Zaczyna wia¢ wiatr, coraz silniejszy huragan (wydmuchujemy powietrze, nasladujemy gwizd
wiatru).

Sarenka ucieka wielkimi skokami (uderzamy mocno dtonmi w uda, unosimy je w gore i
ponownie uderzamy uda).

Wracamy pomatu do domu, niektérzy sa zmeczeni 1 wloka si¢ na koncu, szorujac nogami
(dtonie udaja wolne kroki).

Wszystkie uderzenia oczywiscie nie moga sprawia¢ ani bolu ani dyskomfortu dziecku.

Chodzi o nauke koncentracji na swoim ciele, o umiej¢tnos¢ panowania nad swoimi ruchami a
takze oczywiscie o zabawe ©
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Relaksacja dla dzieci — czes¢ 11.

Dzis o ciszy...

Po co dzieciom wprowadza¢ w ¢wiczenia ciszg? Po to, by wzmocni¢ wytrzymatosé
oraz koncentracj¢. Celem relaksu w ciszy jest odkrycie przez dzieci tej ciszy w sobie, jako
swojej umiejgtnosci. OczywiScie nie wszystkie dzieci sa w stanie przyjacé takie ¢wiczenie w
takim stopniu jak inne. Tym dzieciom nalezy pomoc. Nie nalezy si¢ ba¢ ¢wiczen z wlasnym
dzieckiem — trzeba jednak czasem trochg¢ potrenowaé i rozwina¢ swoja pewnos¢ w tym
zakresie. Chodzi o to, by ani dla nas, rodzicow, ani dla dziecka takie ¢wiczenie nie bylo
stresem. A dzigki takim zabawom mozemy jeszcze bardziej nauczy¢ si¢ siebie nawzajem.
Wielu osobom, zar6wno duzym jak i malym, w dzisiejszej bieganinie brak spokoju,
panowania nad wlasnym ciatem. Dlatego tak wazne sa te chwile, kiedy spotykamy si¢ z cisza.
My, doro$li czasem boimy si¢ ciszy. Nie? A czy nie uruchamiamy telewizora zaraz po
przejsciu progu domu? Kiedy ostatni raz siedzieliSmy w ciszy, pozornie nic nie robiac?
Wprowadzajac w zycie dzieci relaksacje nie chodzi o to, by ustala¢ konkretne pory ¢wiczen.
Maja by¢ one efektem chwili, nie na silg, ale wtedy, kiedy przychodzi na to odpowiedni czas
— kiedy widzimy, ze dziecko wymaga wyciszenia, odpoczynku. Maja by¢ naturalng czescia
dnia.

Przykladowe éwiczenie - Sniezki.

Dzieci dostaja kawatki waty, robig z nich ,kuleczki $niegowe”. Dotykaja nimi wybrane
czegsci ciata (rodzic mowi ktore) na poczatku z otwartymi, a potem z zamknigtymi oczami.

Modyfikacja na potrzeby zaje¢ w ciszy — dzieci Same wybieraja sobie czgsci ciata, ktore chea
dotknag.

W ¢wiczeniu moga bra¢ naprzemiennie udziat z innym dzieckiem albo z osoba dorosta.

Prosimy na poczatku dziecko, aby skupito si¢ na samym dotyku, czy jest dla niego to mile
uczucie, czy woli silniejszy dotyk? Zdarza sig, ze dzieci, ktore maja klopoty z integracja
sensoréw dotykowych moga lekki dotyk waty odczuwacé jako przykry. Jesli jakiekolwiek
¢wiczenie relaksacyjne sprawia dziecku dyskomfort nie nalezy go kontynuowac. Jest tyle
mozliwo$ci zabaw, ze dla kazdego dziecka mozna znalez¢ odpowiednie ¢wiczenie. Jesli
dziecko ma problem z wytrzymaniem w ciszy nalezy dostosowa¢ czas ¢wiczenia do jego
mozliwosci, ale z biegiem czasu stara¢ si¢ minimalnie wydtuza¢ czas zabawy.
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