Zabawy i ¢wiczenia oddechowe , relaksacyjne dla dzieci i nie tylko...”

Ten trudny okres, ktéry przyszto nam przezywad i oswajac jest ciezki dla nas dorostych i dla naszych
dzieci. Wywotuje czesto silne emocje, napiecia, niepokoje i stres w naszych rodzinach.
Zachecam Panstwa, aby zadbaé o dobre samopoczucie cztonkéw rodziny, a szczegdlnie dzieci, ktére sg
bardzo czutymi ,barometrami” naszej rzeczywistosci.
Swietna propozycjg sg zawsze ¢wiczenia i zabawy oddechowe i relaksacyjne, ktére pozwalajg
roztadowac napiecia, zapanowac nad emocjami i dodatkowo wptywajg na piekng wymowe.
Cwiczenia mozna wykonywac z catg rodzina.
Pamietajcie Panstwo, ze Internet to skarbnica petna takich zabaw i ¢wiczen.
Cwiczenia oddechowe dla dzieci na wesoto
Cwiczenia oddechowe dla dzieci mogg by¢ praktyczne i stanowi¢ dla rodzicéw nieoceniong pomoc.
Nie tylko pomagaja lepiej kontrolowa¢ emocje. Cwiczenia oddechowe poprawiaja tez zdolnoéé
skupienia uwagi, dzieci czujg sie po nich bardziej zrelaksowane poniewaz lepiej rozumiejg swoje ciato.
W4réd korzysci wymieni¢ mozna tez lepszg wymowe i sposéb komunikacji na wyzszym poziomie.
Doskonatym pomystem sg éwiczenia oddechowe w formie zabawy, ktére pozwolg
dzieciom oddycha¢ prawidtowo.

Cwiczenia oddechowe dla dzieci
Oto niektdre z éwiczen, ktdre z tatwosciag mozna wykonywac¢ w domu:
1. Graw weza
Zabawa ta jest prosta, wesota i przede wszystkim skuteczna. Jest jedng z ulubionych zabaw dzieci.
Dziecko siada na krzesle z wyprostowanymi plecami.
Rece ktadzie na brzuchu i koncentruje sie na poleceniach, ktére od nas ustyszy.
Teraz przez 4 sekundy wcigga powietrze nosem tak, aby czuty, ze rosnie mu brzuch.
Nastepnie jego zadaniem jest powolne wypuszczanie powietrza przez zacisniete zeby, tak by uzyskato
jak najdtuzsze syczenie weza.

2. Dmuchanie wielkiego balona

Kolejne ¢wiczenie oddechowe stanowi doskonatg zabawe.

Dziecko siada na krzesle z wyprostowanymi plecami.

Jego zadaniem jest dmuchanie wielkiego niewidzialnego kolorowego balona.

W tym celu nabiera powietrze nosem i wypuszcza ustami wyobrazajgc sobie jak jego balon staje sie
coraz wiekszy i wiekszy.

Warto zaznaczy¢, ze w tym ¢wiczeniu dzieci, podobnie jak dorosli, wykazujg tendencje do nabierania
powietrza przez usta. Doktadnie to zazwyczaj robimy, kiedy chcemy nadmuchac balon.



Z tego wzgledu dziecko nalezy korygowac tak, by podczas wykonywania ¢wiczenia nabierato
powietrze przez nos jednoczesnie wypetniajagc powietrzem przepone. Wypuszczanie powietrza
powinno natomiast przypomina¢ dmuchanie gigantycznego balona.

3. Oddychanie w stylu stonia

Dziecko powinno zaja¢ pozycje stojaca, nogi lekko rozszerzone.

Mdwimy mu, ze za chwile zamieni sie w stonika, wiec koniecznie musi oddycha¢ jak mate stonigtko.
Dziecko gteboko nabiera powietrze przez nos, a kiedy to robi, unosi ramiona tak, jakby to byta traba
stonia. Jednoczesnie napetnia powietrzem przepone.

Nastepnie wydycha powietrze przez usta w sposdb dzwieczny powoli opuszczajgc ,tragbe” ku dotowi.

4. Oddech lamparta

Nasladowanie oddechu tego duzego kota to ¢wiczenie nieco bardziej ztozone, ktére doskonale
angazuje przepone.

Dziecko na podtodze przybiera postawe kota.

Nabiera powietrze przez nos obserwujac jak napetnia sie jego brzuch i obniza kregostup.

Przy wydechu nastepuje oprdznienie brzucha i lekkie podniesienie plecow.

Dobrze jest, by ¢wiczenia oddechowe dziecko wykonywato powoli, tak by jednoczesnie mogty
obserwowac jak reaguje jego wtasne ciato.

Podsumowujac, przypominamy, ze to zaledwie kilka ¢wiczen oddechowych, ktére dobrze wptywaja
na dzieci. Warto poszukac rowniez innych i wprowadzi¢ w zycie te, ktére sprawiajg dziecku najwiecej
przyjemnosci. Dzieki temu nauczy sie ono prawidtowo oddychaé, co stanie sie dla niego niebywatg
pomoca w dalszym rozwoju.



Zabawy relaksacyjne
Obecnie, kiedy dzieci u boku swoich rodzicow mierzg sie z niewidzialnym zagrozeniem, jakim jest
koronawirus, jeszcze istotniejsze staje sie, aby znaty odpowiednie techniki relaksacyjne.

1. Techniki relaksacyjne — Zdmuchnij Swieczke!

Ta gra polega na nauce gtebszego oddychania. Wciggajgc powietrze przez nos, wypetniamy brzuch i
wydmuchujemy powietrze powoli, probujgc zdmuchngé swiece. Po wyjasnieniu tych instrukcji, posadz
dziecko na fotelu oddalonym o dwa metry od $wiecy. Swieca ta ma $wieci¢ i znajdowac sie na stole.
Dziecko nie moze wstac ani pochylaé sie do przodu. Tak wiec mozna sie spodziewa¢, ze nie bedzie w
stanie zdmuchna¢ swiecy. W zwigzku z tym przesun dziecko blizej o pét metra. Przesuwaj je
stopniowo, az bedzie mogto zdmuchnad swiece.

W ten sposéb bedziecie mogli bawic sie przez co najmniej 5 minut, podczas ktérych dziecko bedzie
mogto gteboko  wdychac i wydycha¢ powietrze.

2. Zabawa z balonikami

Technika wykorzystujgca baloniki to wspaniata gra, ktdra pomaga zrelaksowac sie poprzez
prawidtowe oddychanie. Czego potrzebujesz? Duzo miejsca i kolorowych balonikéw. Co musisz zrobié?
Nadmuchaj balon, az wybuchnie, a nastepnie nadmuchaj kolejny, powoli spuszczajgc z niego
powietrze poprzez manipulowanie otworem.

Nastepnie popros dzieci, aby zamknety oczy i udawaty, ze sa balonami. Popros, aby wypetnity sie
powietrzem, oddychajac gteboko. Potem popros, aby powoli wypuscity powietrze, jakby byty jak ten
drugi balon.

Potem zachec dzieci, aby opowiedziaty o sytuacjach, w ktérych czujg sie jak balony. Momenty,
podczas ktérych nie byty w stanie wytrzymac lub tolerowac czegos. Nastepnie zapytaj je, jak poradzity
sobie w tej sytuacji. Zaoferuj alternatywne rozwigzania, jesli potrzebujg pomocy w nabraniu
Swiadomosci w takich sytuacjach.



3. Zabawa z nasionkami
Z relaksujgcg muzyka w tle i przy stabym oswietleniu bedziemy udawac wzrost drzewa. Zaczynamy na
kolanach, na ziemi, z pochylong gtowa. Stopniowo przedtuzamy ramiona do przodu, jakbysmy byli
budzacym sie kotem.

Jestesmy nasionkiem, ktére w tempie muzyki zaczyna wyrastad i staje sie wielkim drzewem z pieknymi
gateziami. Gatezie beda symbolizowane przez nasze ramiona, rozciggniete do géry, podczas gdy my
powoli unosimy sie z siadu na stopach. Jest to idealne ¢wiczenie do wykonania wieczorem, tuz przed
potozeniem dzieci spac.

4, Historia 2éfwia



Opowies¢ o zotwiu, opracowana przez Schneider, jest wspaniata, jesli chodzi o zachecanie

do samokontroli. Opowiada historie matego zétwia, ktdry na wszystko sie ztoscit i tatwo tracit nad
sobg panowanie.

Pewnego dnia z6tw czut sie samotny i odizolowany. Tego dnia spotkat madrego z6twia, ktéry pokazat
mu sztuczke, dzieki ktdrej mozna sie kontrolowaé, gdy odczuwa sie ztos¢. Powiedziat zétwiowi, aby
wszedt do skorupy i liczyt, az sie uspokoi. Zeby zatrzymat myéli i sie zrelaksowat.

Ta opowiesc jest idealna dla dzieci w wieku od 3 do 7 lat. Aby nauczy¢ dzieci tej umiejetnosci, mozemy
kazdemu da¢ naklejke lub maty kawatek papieru z wizerunkiem zétwia, za kazdym razem, gdy wykona
to ¢wiczenie podczas stresujgcej sytuacji.

5. Stoik spokoju

Przez ,spokojny stoik” mamy na mysli butelke, ktérg napetnilismy wodga, ptynnym silikonem w celu
nadania pewnej gestosci i czyms potyskujgcym, na przyktad brokatem. Mozemy zrobic to z dzie¢mi,
jako zajecia z dziedziny rzemiosta i sztuki. Jest to idealny przyrzad do kontemplacji w stresujgcych
sytuacjach, a takze na chwile, ktére mozna nazwac¢ ,,zen”.Mozna tez wykorzystac tzw. Kule z
wirujgcymi ptatkami $niegu.

Chodzi o to, aby potrzgsngc butelka (kulg) i obserwowac ruch. Potyskujgcy brokat reprezentuje
emocje dzieci. Wszystkie emocje zostajg wstrzasniete i wirujg, dopdki dzieci sie nie uspokoja. Jest to
idealny sposodb na zachecanie do chwil refleksji.

Samo obserwowanie unoszgcych sie potyskujgcych drobinek pomoze dziecku sie skoncentrowac i
zrelaksowaé umyst po stresujgcej sytuacji itp.

6. Gigantyczna ptywajgca pitka

Kolejna zabawa uczaca, jak nalezy gteboko oddychad. Polega na tym, aby dzieci utrzymaty pitke w
powietrzu tak dtugo, jak tylko potrafig. Brzmi jak swietna zabawa, prawda? Prawda jest taka, ze ta gra
jest lubiana przez wiele dzieci, co jest bardzo przydatne, aby pokazac dzieciom techniki relaksacyjne.

7. Zwijanie papierdw, $ciskanie kulek i doodling

Doodling, marszczenie papieru lub zgniatanie kulek z papieru sg jak co$ w rodzaju przeciwstresowej
gry, ktéra moze poméc dzieciom pozby¢ sie negatywnych emocji. Jednoczes$nie zachecasz dzieci do
rozwijania umiejetnosci manualnych i precyzji, poniewaz te gry wzmacniajg miesnie w matych
dtoniach dzieci.

8. Rysowanie mandali

Rysowanie mandali nie tylko sprzyja relaksowi i refleksji, ale takze umiejetnosci koncentracji i
kreatywnosci.

Propozycje zabaw i ¢wiczen wybratam dla Panstwa wykorzystujgc zasoby Internetu .
Zrédto: www.pieknoumyslu.com

Zachecam do poszukiwan w Sieci i zycze mitej zabawy.

Anna Waskiewicz-Polityto



