Gimnastyka buzi i jezyka: https://www.mimowa.pl/gimnastyka-buzi-i-jezyka

3 — latki

Zamocz palec w farbie i uzupelnij gasienice.



https://www.mimowa.pl/gimnastyka-buzi-i-jezyka

4 — latki

Wytnij obrazki (lub popros rodzica) z kolejnej strony. Wklej je tak,
aby uzupelnic sekwencje wedlug wzoru.
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5 — latki
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'g! Policz poszczegodine elementy.

Zaznacz ich liczbe wpisujac
odpowiednie cyfry w okienkach.

Zamiast wpisywacé cyfry, mozesz
narysowac odpowiednia liczbe kropek.
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Skacze krdliczek, narysujjego trase.
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6 — latki

Wytnij rysunki wzdtuz przerywanych linii. Utéz domino sylabowe,
rozpoczynajac od rysunku gory.




Przyjrzyj sie wyrazom umieszczonym we wzorze. Odszukaj je w innych wyrazach
znajdujacych sig w kazdym szeregu. Podkresl wyrazy, ktére odnalaztes.

losa| kosa rosa bosak
ul, ulica ulotka kulig
Pd,lf port portfel sport
tor | domator tort lektor

.:i\las:x» laser plaster klasa

paS pasy pasta kompas




Technika relaksacji wedlug Jacobsona — adaptacja dziecigca

w wersji J. Pawlewicz

Zastosowanie techniki relaksacji Jacobsona dla dzieci polega
na wykonywaniu przez nie celowych ruchow wymagajacych
przeplatania dwoch stanow: napisania i rozluzniania migsni w = q
czasie zabawy w tzw. ,silnego i stabego”. Dzieci leza wygodnie
na dywanie/materacu/lozku. Nogi wyciagnigte swobodnie. Glowa w %
zlozona na malej poduszce, ramiona wyciagnigte wzdhuz tutowia *
tak, aby sie¢ nie dotykaly. By c¢wiczenie przyniosto efekty

powinno by¢ stosowane codziennie przez minimum 4 tygodnie,

Tekst techniki SuperBohater:

Superbohaterowie majg w sobie duzo sily i odwagi. Wyobraz sobie, ze jestes teraz takim
superbohaterem. Bedziesz wykomywal pewne czynnosci, o kiore Ciebie zaraz poprosz¢. Postaraj sig

wykomywac je wszystkie w ciszy, skupiajgc si¢ na swoim ciele.

Zegmij prawe ramig tak, aby naprezyé biceps. Sprobuj to zrobic tak, jakby robil to supebohater.
Jestes silny, bardzo siiny, naprezaj go mocno. (przez Kilka sekund — pauza)

Czujesz, jak bardzo napigte sq twoje migsmie?

Superbohaterowie czasami ez stabng. Teraz jestes staby, rozluinij napiete miesnie, polo: z
P . J W, I napig gsnie, po.

powrotem reke na podilodze.

Teraz wyraznie czujesz, jak rozluznily si¢ twoje migsnie.

Teraz zegnij lewe rami¢ tak, aby naprezyvc biceps.

Jestes silny, bardzo silny, naprezaj go mocno. (przez kilka sekund - pauza)
Czujesz, jak bardzo napigte sq iwoje mi¢snie?

A teraz jestes staby, rozluznij napigte migsnie, poloz = powrotem reke na podiodze.
Teraz wyraznie czujesz, jak rozluznily sie twoje mi¢snie.

Superbohaterowie majg duzo sily. Nacisnij, jak mozesz najsilniej, piescig prawej reki na klocek
polozony po twojej prawej stronie (rodzic podaje dziecku klocek) — jestes silny, twoje migsnie sq
napigte. A teraz rozluinij migsnie, jestes znowu slaby, mie naciskaj juz, czujesz ulge, miesnie sig

rozluzmity.
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A teraz nacisnij, jak mozesz najsilniej, pigscig lewej reki na klocek polozony po twojej lewej stronie
(rodzic podaje dziecku klocek) — jestes silny, twoje migsnie sa napigte. A teraz roziuznij migsnie,

Jestes znown slaby, nie naciskaj juz, czujesz ulge, miesnie si¢ rozluznily.
Poczuj sig jak prawdziwy superbohater. A teraz silna i slaba bedzie twoja prawa noga. Twoja noga

dalej lezy, nie zmienia pozycji. Wez klocek pod kolano i mocno scisnij noge w kolanie, a teraz noga

stabmie, rozluzniasz migsme, wypuszezasz klocek.

W
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A teraz silna i slaba bedzie twoja lewa noga. o

Wez klocek pod kolano @ mocno scisnij noge w kolanie, a teraz noga siabnie, rozluzniasz migsnie,

wypuszezasz klocek.

Niektorzy superbohaterowie majg supermoce. A teraz zobaczymy, czy 1y masz tyle sily, by napeinic
powietrzem swoj brzuszek. Weiggnij mocno powietrze w pluca i napnij brzuszek jak balon, mocno, a
teraz wypusc¢ powietrze, roziuznif miesnie, czujesz ulge. Sprobuj zrobic fo jeszcze raz, jakbys cheial

polknagé cale powietrze z pokoju (przez kilka sekund — pauza).

A teraz naciskaj mocno glowe na poduszke, na ktorej lezysz, glowa jest bardzo silna, naciskasz

mocno, a teraz rozluznij migsnie, glowa juz nie naciska na poduszke, odpoczywa, odezuwasz ulge.

Teraz poczuy si¢ jak taki superbohater po cigzkim dniu. Jestes niezadowolony i grozny, musiales
chroni¢ swiat caly dzien. Marszezysz mocno czolo, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij migsnie, niech
odpoczng, czolo jest juz gladkie. Sprobuj jeszcze raz zmarszczyé czolo i je rozluznic.

Twoje oczy tez mozesz mocniej i slabiej zaciskac¢ powiekami, jakbys nie cheial z nich wypuszczac
laserow, Sprobuj teraz zacisnge mocno powieki, jeszeze mocniej, a teraz rozluznij je, odpocznij,

A teraz zacisnij mocno szezgki, zeby dotvkajg zebow. I gorna i dolna szcz¢ka jest silna, z¢by mocno

naciskajq na siebie. A teraz rozluznij szczeki, czujesz ulge.

Na sam koniec nloz wargi tak, jakbys chcial wydac dwigk i napnij mocno migsnie usi, a feraz

rozluznij migsnie.

Teraz postaraj si¢ chwilke polezec w ciszy. Kazdy superbohater to potrafi.
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JAK MOZESZ O SIERIE ZADBAC?
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