Rodzinna relaksacja

z wykorzystaniem wierszykow autorstwa Pani Marty Bogdanowicz oraz przyrzadow
y y y y B0g
pomocnych)

rodzina relaksacja

Informacja dla rodzica, opiekuna

Do zabawy mozna =zaprosi¢ wszystkich czlonkdéw rodziny. Najlepiej uzywaé zabaw
naprzemiennie raz my masujemy dziecko, a raz pomagamy naszemu dziecku masowac nas

(pamigtajmy o pochwatach za wysitek, jakie nasze dziecko wktada w masowanie nas ©).

Jezeli jest wiecej uczestnikow w naszej relaksacji pamigtajmy o tym, zeby kazdy mogt wzigé
udzial w zabawie, a takze czekal na swoja kolej. Ponizej znajdziecie Panstwo pomocne znaki
1 symbole, a takze wierszyki autorstwa Pani Marty Bogdanowicz. Podczas zabawy mozna
uzywaé roznych rekwizytow jednak najbardziej zachecam do stosowania dotyku (palce
dloni, cala dlon) i bliskosci w kontakcie z dzieckiem. Zach¢cam do stosowania delikatnosci i
czutosci przy masowaniu. Podczas wspoOlnego masowania mozna wykorzystaé $§wiece
zapachowe (oczywiscie, jezeli takie mamy, olejki zapachowe — pokazujmy dziecku, co
przygotowaliSmy, co bedziemy robi¢, pokazmy S$wieczki 1 pozwolmy obejrze¢, a takze

powachac przygotowane zapachy).
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Relaksacja moze okaza¢ si¢ pomocna w przypadku odczuwania ztosci, a takze duzych napiec¢
u naszych dzieci oraz nas samych. Moze by¢ pomocna w przypadku potrzeby wyciszenia si¢,

bycia blisko z drugim cztowiekiem.

Znaki graficzne z programu Boardmaker

masaz plecow ja

twoja kolej |eszcze
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koniec

W przypadku potrzeby pokazania dziecku, ze musi poczeka¢ na swoja kolej proponuje
pokaza¢ zdjecie swoje badz osoby aktualnie masowanej z informacjg znak- masaz oraz
zdjeciem osoby, ktdra jest masowana.

Czesci ciala do masazu:

noga plecy ramie
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dton stopy

A takze inne, w zaleznosci od preferencji naszych dzieci ©

Pomocne przyrzady, rzeczy:

Kocyk

swieca
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Mozemy zadba¢ takze o nastrdj. Zgasmy $wiatla, przystonmy troch¢ okna (oczywiscie, o ile

nasze dzieci nie bojg si¢ ciemnosci ©), zapalmy $wiece, dodajmy troche olejku zapachowego.

Do masazu uzywajmy glownie naszych dloni, ale mozemy takze uzy¢ gotowych juz
przyrzadow jak np. kolczasta pitka, drewniana szczotka z wlosiem, drewniane kulki,

przedmiotow twardych, ktore znajdziemy np. w kuchni. Ponizej przyktady ©

Olejek zapachowy. Moze zdarzy¢ sie, ze nie mamy popularnego olejku zapachowego z
drogerii. Zajrzyjmy do kuchni moze tam znajda si¢ ciekawe zapachy, olejki, ktore moze dolaé

do $wieczki albo rozpyli¢ w powietrzu. Pamigtajmy jednak, aby nie byly zbyt intensywne.
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Domowe przyrzady do masowania z kuchni ©

Ja u siebie znalazlam niestety tylko takie. Pomocne moga przydaé si¢ np. watek do ciasta,

orzechy laskowe. Generalnie kuliste, owalne

przedmioty.

To chyba juz jesteSmy przygotowani. Mozemy zaczg¢ od wprowadzenia, czyli po pokazaniu
przedmiotow tego, co bedziemy robié, czego uzywac. Zacznijmy ,,Przytulanek” Pani Marty

Bogdanowicz.

Kilka wybranych wierszykow:
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1. ,RAK”:
Idzie, idzie rak (dziecko zwrocone do nas twarza. Spacerujemy palcami, kciukiem i
wskazujacym po rece dziecka)
Czasem naprzod, czasem wspak. (odpowiednio zmieniajgc kierunek ruchu).
Idzie rak nieborak (spacerujemy jak na poczatku),
Jak uszczypnie bedzie znak (delikatnie 1 z humorem nasladujemy szczypanie).

2. ,,Idzie kominiarz”

Idzie kominiarz po drabinie (dziecko zwrécone do nas twarzg, kroczymy palcami po jego rece
od dtoni do karku)

Fiku- miku, juz jest w kominie (szybkim ruchem chowamy r¢ke pod jego pacha)
3. ,,Dwa Michaly” aut. Julian Tuwim

Tancowaly dwa Michatly (dziecko zwrocone do nas plecami. Szybko zataczamy palcem na

plecach dziecka duze kota, wolniej zataczamy mate kota).
Jeden duzy, drugi maty.
Jak ten duzy zaczql krqzyc¢,
To ten maty nie mogt zdgzy¢.
4. ,Slimak”

Slimak, slimak, wystaw rogi, (dziecko siedzi zwrdcone do nas plecami (lub lezy na brzuchu).

Rysujemy palcem na plecach dziecka spiralg).
Dam ci sera na pierogi.

Jak nie sera, to kapusty, (wewnetrzng strong dtoni zataczamy coraz wigksze kota na catych

plecach)
od kapusty bedziesz tlusty.

5. ,,Dzik” aut. Jan Brzechwa
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Drzik jest dziki, dzik jest zly (dziecko zwrocone do nas plecami. Z wyczuciem stukamy w jego

plecy opuszkami ztgczonych palcoOw obu dioni)
Dzik ma bardzo ostre kiy (stukamy palcami wskazujacymi, nasladujac ktucie).
Kto spotka w lesie dzika (powoli kroczymy palcami),

Ten na drzewo szybko zmyka (przebiegamy opuszkami palcow obu dioni wzdtuz krggostupa,

od dolnej czesci plecéw ku gornej, zatrzymujemy sie na czubku glowy).

6. ,,Konik” aut. Bolestaw Kolodziejski
Biega Zrebaczek po tgce,

wqchajqc pachngce kwiatki (dziecko zwrocone do nas plecami, z wyczuciem opukujemy jego

plecy opuszkami palcoéw)

Tu rosng stokrotki, maki,

a tu kolorowe bratki (poszczypujemy je w r6znych miejscach).
Podchodzi klacz, jego mama, (kroczymy po plecach palcami)
nosem go lekko dotyka (lekko naciskamy jednym palcem)
Konik do mamy sie smieje

i dalej po tgce bryka (nasladujemy dtonmi skoki, na przemian opierajac je na nadgarstkach i

na palcach)

Potem wieczorem w stajence (gtaszczemy dziecko po plecach)
do mamy tuli sie blisko

uktada do snu na sianie (przytulamy si¢ do niego)

i chrapie jak wielkie konisko (nasladujemy chrapanie).
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Po skonczonej paluszkowej zabawie mozemy masowac si¢ dowolnymi przedmiotami pytajac
dziecko, jaka cze$¢ ciala bgdzie masowana. Potem zach¢camy dziecko do masowania nas,

innych z rodziny. Stosujac zasade raz ty mnie masujesz, raz ja ciebie masuje.

Na koniec zabaw mozemy jeszcze zawinaé si¢ w tzw. ,,nale$nik”, ktory pomoze dziecku si¢

wyciszy¢, uspokoié. Zaspokoi takze potrzebe docisku.

Przygotowany koc i miejsce
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Pomagamy dziecku polozy¢ si¢

Zawijamy pierwszg czeS¢ koca
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Przekrecamy dziecko na brzuch

I odwracamy do nas twarza

I mamy tzw. Nale$nik © pozwolmy dziecku chwilg tak polezec.

Przytulmy si¢ na koniec i podziekujmy za wspdlnie spedzony czas © dobrej zabawy !!
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