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Klasa 2 — luty — blok 3 — dzien 1

Zabawa relaksacyjna "Pracujgce miesnie".

W zabawie stosujemy techniki relaksacyjne Jacobsona.

Dzieci lezg swobodnie i wygodnie na dywanie. Nauczyciel méwi im, ze beda napinac i rozluznia¢ migsnie.
Jesli dotychczas dzieci nie pracowaty metodg Jacobsona, nalezy przeéwiczyé w jaki sposéb rozluznia sie, a
w jaki napina miesnie ciata. Schemat zawsze obejmuje kolejno: rece, nogi, miesnie tutowia, szyi oraz
twarz.

Nauczyciel wydaje komunikaty:

- napnij teraz prawa reke, poczuj, jaka jest silna i mocna, a teraz rozluznij jg; poczuj, jaka teraz jest ciezka
i spokojna;

-napnij teraz lewa reke, poczuj, jaka jest silna i mocna, a teraz rozluznij jg; poczuj, jaka teraz jest ciezka i
spokojna;

-teraz zaci$nij mocno, najmocniej jak potrafisz swojg prawg pies¢; poczuj, jaka jest mocna i silna; a teraz
ja rozluznij, niech odpocznie i poczuje sie swobodnie;

-teraz zacisnij mocno, najmocniej jak potrafisz swojg lewg pies¢; poczuj, jaka jest mocna i silna; a teraz jg
rozluznij, niech odpocznie i poczuje sie swobodnie;

-teraz polez spokojnie, oddychaj gteboko, odpoczywaj;

-napnij teraz catg prawa noge, wytrzymaj chwile i rozluznij;

-napnij teraz catg lewg noge, wytrzymaj chwile i rozluznij;

-napnij miesnie brzucha, wytrzymaj, rozluznij sie;

-wcisnij gtowe w dywan, wytrzymaj chwile, rozluznij;

-zmarszcz czoto, wytrzymaj chwile i rozluznij czoto;

-zamknij teraz mocno oczy, wytrzymaj, rozluznij;

-zacisnij zeby, wytrzymaij, rozluznij;

-utdz usta w trabke, scisnij je, wytrzymaj, rozluznij.

Teraz oddychaj spokojnie, odpoczywaj. Pamietaj, aby by¢ zdrowym trzeba pozwalac¢ naszym miesniom
pracowac i oddychad.
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