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Zabawa relaksacyjna ,,Relaks- automasaz".

Nauczyciel méwi do dzieci:

,,Duzo dzisiaj pracowaliscie, duzo pisaliscie. Odpocznijcie chwile. Pozwdlmy naszym ciatom odetchng,
dotleni¢ kazdy miesien, rozbudzi¢, ale i uspokoié. Kazdy z was bedzie robit teraz swéj masaz- nazwiemy go
automasazem. Masujcie sie tak, aby sprawiato wam to przyjemnos¢, a nie bdl.

Woyciagnijcie przed siebie wyprostowane rece. Prawg dtonig zacznijcie oklepywac lewg reke zaczynajac od
dtoni, a konczgc na ramionach. Wykonajcie taki masaz trzy razy. Teraz lewa dfor oklepuje prawa reke.
Rowniez zacznijcie od dtoni, a skonczcie na prawym ramieniu. Powtdrzcie te czynnosé trzy razy.

Teraz prawa reka bedzie oklepywac lewg noge. Zacznijcie od stopy, a skoriczcie na biodrze. Powtdrzcie
czynnosc trzy razy. To samo zrobi teraz lewa reka. Ta reka bedzie oklepywaé prawg noge. Zacznijcie od
prawej stopy, a skonczcie na prawym biodrze. Powtdrzcie to trzy razy.

Teraz delikatnie prawa reka oklepywac bedzie lewa strone klatki piersiowej i lewy bok. Rowniez
trzykrotnie powtdrzcie ten masaz. Nastepnie lewa reka bedzie oklepywaé prawg strone klatki piersiowej i
prawy bok.

Na koniec opuszkami palcéw szybciutko przebierajcie po waszej twarzy- od brody az do czubka gtowy, z
gory na dot trzy razy. Usigdzcie. Zrébcie gteboki wdech nosem i wydech ustami. Dziekuje."
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