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klasa 3- wrzesien- blok 3- dzien 2
Zabawa relaksacyjna ,,Morska fala".

Uczniowie siadajg na krzesetkach ustawionych jedno za drugim (tak, jak wioslarze w todziach). Nauczyciel
wiacza muzyke relaksacyjng i mowi do ucznidw.

WyobraZcie sobie, ze znajdujecie sie na plazy. Wieje wiatr, smaga wasze twarze, a dokota stycha¢ szum
morskich fal. Fale odbijajg sie od brzegu. Jedna, druga, kolejna...

Zamknijcie oczy. Wstuchajcie sie w szum morza.

Sprébujcie oddychac razem z falami. Zrébcie wdech- fala przybiera na sile, podnosi sie, rusza do przodu; a
teraz wydech- fala rozbija sie o brzeg.

Oddychajcie powoliirytmicznie. Przy wdechu odchylajcie sie lekko do tytu, tak jak wiostujgcy marynarze.
Wociaggajcie powietrze przez nos, a wypuszczajcie przez usta.

(Cztery powtdrzenia, odpoczynek i cztery powtdrzenia. Na zakonczenie stuchanie muzyki relaksacyjnej,
wyciszenie).
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