BAWIMY SIE WESOLO

zestaw ¢wiczen 1 zabaw Metodg Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne.

Cwiczenie 1.

Taniec rak i calego ciala - kolejno ruszajg si¢ paluszki, dtonie, rece, glowa, jedna noga,
druga noga, biodra i analogicznie w kolejnosci zastygaja.

Rozgrzewka catego ciata — dziecko stoi pod $ciang i przechodza w odpowiedni
sposob (w jaki powie rodzic) przez catg dlugos¢ pokoju np. przechodzimy na
paluszkach, na pietach, na czworakach, przechodzimy jak zabki itd.

Cwiczenie 2.

Gra na plecach - ¢wiczenia w parach. Rodzic klgczy na podtodze obok lezacego na
brzuchu dziecka i ,,gra” palcami na jego plecach: najpierw opuszkami palcow, potem
coraz mocniej, a nastepnie kantami dtoni, pig§ciami i calymi dloimi. Nastgpuje zmiana
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Swiadomosé kolan I - rodzic i dziecko przyjmuja pozycje siedzaca: poklepywanie,
masowanie, gtaskanie, stukanie kolanami o siebie, stukanie tokciami o kolana;
Swiadomosé kolan II - rodzic i dziecko przyjmuja pozycje stojaca, podciagaja dtonig
kolana do gory, podskakiwanie na ugietych kolanach, podskakiwanie ze zlaczonymi
kolanami;

Raki- rodzic i dziecko lezg na plecach na podtodze, z nogami ugietymi w kolanach
I rckoma wyciagnigtymi za glowg. Odpychajac si¢ nogami, przesuwajg si¢ na plecach
po podtodze i probuja palcami reki- ,,szczypcami” ztapaé siebie nawzajem.

Turlanie sig - rodzic i dziecko lezg na podtodze, swobodne turlanie si¢ w kierunku
wczesniej wskazanym przez rodzica.

Cwiczenie 3.

Masazyk relaksacyjny ,,Rzeczka” — Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym plecami
zwrocone do rodzica. Rodzic czytajac krotki wierszyk masuje dziecko, wykonujac tym
samym ruchy odpowiednie do tresci tekstu. Prosze pamigtaé, ze w masazykach nie jest
zbyt wazne stukanie w plecy dziecka idealnie jak w instrukcji, rodzic moze wprowadzaé
dowolne modyfikacje. Wazne jest to aby robic¢ to delikatnie 1 aby obu stronom sprawiato
rados¢. Po zakonczonym masazyku mozna zamieni¢ si¢
z dzieckiem rolg ©

., Tu plynie rzeczka”
Tu ptynie rzeczka (na plecach kantem dfoni wykonujemy ruch falisto posuwisty)

Tedy przeszta pani na szpileczkach (opuszkami palcow stukamy w plecki)



Tu przeszty stonie (stukamy zacisnietymi piesciami posuwajqgc si¢ na plecach z dotu na
gore)

I biegly konie (jak wyzej, ale w drugg strone z gory na dot)
Zaswiecity dwa stoneczka (palcem rysujemy stoneczko na plecach)
Spadt drobniutki deszczyk (opuszkami palcow stukamy w plecki)

Czy przeszedt cie dreszczyk? (szczypiemy delikatnie w kark lub w bok plecow)



