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Te proste doswiadczenia ruchowe pomoga lepiej do poznac wtasne ciato i pomoga zdoby¢

pewnosc¢ siebie i poczucie bezpieczenstwa.

»Spacerek” - mozna wykorzysta¢ dowolng spokojna muzyke. Rodzina maszeruje na catych

stopach, na pietach, na palcach, na czworakach.

»Karuzela” - przyjmujemy pozycje siadu skulnego i wykonujemy obroty dookota osi w jedng i

w drugg strone na posladkach odpychajac sie rekami.

»Karuzela na lezagco” - przyjmujemy pozycje lezenie na brzuchu i obracamy sie dookota osi w

obie strony odpychajac sie rekami.

»Idg raki nieboraki” - przyjmujemy pozycje podpér tytem z nogami ugietymi ,raczek,

pajgczek”, spacerujemy po pokoju.
CWICZENIA Z RODZICEM/RODZENSTWEM W PARZE

»Powitanie” — Spacerujemy po pokoju i witamy sie ze sobg réinymi czesciami ciata,

dotykajgc sie dang czesciag méwimy ,witaj policzku, nosie, tokciu itd.”

»Przecigganie partnera” pozycja siad rozkroczny twarzg do siebie, chwyt za dtonie. Rodzic i

dziecko naprzemiennie wykonujg sktony i lezenie.

»Ruchome t6zko”- przyjmujemy pozycje - siad tytem, stykamy sie plecami. Raz dziecko
wykonuje skton raz dorosty ktadzie sie na jego plecach. Ruch wykonujemy zmiennie. Siad

skulny. Jedno dziecko zwija sie w kiebek, a partner usituje rozwigzaé , paczke”.

»Jedziemy na wycieczke” — przyjmujemy pozycje lezenie tytem (na plecach), stopami do
siebie. Dziecko z rodzicem dotyka sie stopami, wykonujemy ruchy imitujgce jazde na

rowerze. Pamietamy o zmianie tempa ruchu.

»Taniec pofamaniec” — ¢wiczenie wykonywane przy dowolnej wesotej muzyce. Rodzic i

dziecka tanczg, raz dziecko, raz dorosty wymysla ruch, ktéry nasladuje druga osoba.

»Przez mosty i gory” — rodzic przyjmuje pozycje stojacg w rozkroku, dziecko przechodzi na
czworakach pomiedzy nogami rodzica, nastepnie dziecko skulone przywiera do podtogi i

rodzic przechodzi nad nim. Zamiana rél.



»Przenoszenie drewnianych pali” — dziecko przyjmuje pozycje lezenie tytem (na plecach),
rece wzdtuz tutowia, rodzic stara sie przeturla¢ dziecko wzdtuz pokoju, zamiana rol.

Pamietajmy tez o zmianie kierunku: przéd, tyt .

,»Podréz” — dziecko przyjmuje pozycje lezenie tytem (na plecach) z ramionami wyciggnietymi

za gtowa, rodzic staje przy nim. Rodzica trzyma dziecko za dtonie i nadgarstki i lekko ciggnie

je po podtodze.
Cwiczenia majace na celu zrelaksowanie, uspokojenie, wyciszenie.

»Masazyk” - rodzic przyjmuje pozycje lezenie przodem (na brzuchu), dziecko przyjmuje

pozycje siad kleczny blisko rodzica i wykonuje na plecach rodzica masaz. Zamian rél

»Skad dochodzi dzwiek” — rodzic przyjmuje pozycje lezenie tytem (na plecach) z zamknietymi
oczami, dziecko oddala sie na pewng odlegtos¢ i uderza tyzka o tyzke, zadaniem rodzica jest

wskazanie rekg kierunku skad dochodzi dZzwiek. Zamian rol.

»Odpoczynek” — przyjmujemy pozycje klek podparty (pozycja niska Klappa), wazny oddech.

Po pewnym czasie przyjmujemy pozycje lezenie przodem z podparciem.

(opracowanie scenariusza Monika M.)



