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Zabawa relaksacyjna -,,W cieniu sawanny".

Podczas stuchania muzyki afrykanskiej nauczyciel proponuje zabawe relaksacyjng ,,W cieniu Sawanny".
Dzieci ktadg sie na dywanie w klasie. Kazdy uktada sie tak, aby czut sie swobodnie i komfortowo.
Nauczyciel méwi:

,»Zamknijcie oczy. Oddychajcie spokojnie. Wdech nosem, wydech ustami. WyobraZcie sobie, ze lezycie na
hamaku w cieniu palm. Dokota Was, poza cieniem, $wieci piekne, jasne storice. Hamak delikatnie
poruszany jest spokojnym wiatrem. W oddali stycha¢ szum wodospadu. Czujecie sie tak dobrze, ze Wasze
ciato odpreza sie i uspokaja. Wasze nogi stajg sie wypoczete i silne. Wasze rece stajg sie wypoczete i
mocne. Wasza gtowa staje sie odprezona i gotowa do planowania nowych pomystéw. Oddychacie
spokojnie. Odpoczywacie. Szum wodospadu wcigz Was wycisza. Wsréd ciszy i spokoju zaczynajg do Was
docierac delikatne, pojedyncze odgtosy. Sg mite i przyjazne. Najpierw jeden, potem drugi, za chwile
nastepny. Powoli otwieracie oczy, wstuchujecie sie w te odgtosy. Zaczynacie je rozpoznawaé. Moze to
dziwne, ale odgtosy przypominajg ryczacego w oddali Iwa. Siadacie. Stuchacie dalej. Podnosicie sie i znéw
stuchacie dalej.

Teraz powoli wracamy do tawek, aby ryczacy lew spokojnie zostat sobie na sawannie i tam oznajmiat
wszystkim, ze to on jest krélem zwierzat.
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