Drodzy rodzice, 
ruch to jedna z podstawowych potrzeb człowieka. Proponujemy kilka ćwiczeń, dzięki którym dziecko pozna bardziej własne ciało i przestrzeń, nauczy się współpracy oraz zdobędzie zaufanie do siebie i innych. 
Ćwiczenia i zabawy metodą Ruchu Rozwijającego W. Sherborne
[bookmark: _GoBack]Cel:
Rozwijanie świadomości własnego ciała.
Rozwijanie świadomości poruszania się w przestrzeni.
Wspieranie rozwoju ruchowego dziecka.
 
Ćwiczenia kształtujące świadomość osoby, schemat ciała i przestrzeni-ćwiczenia w wyczuwaniu poszczególnych części ciała:
· głaszczemy głowę, masujemy szyję
· kręcimy głową na boki do przodu, tyłu (powoli)
· masujemy się po brzuszku,
· unosimy ręce w górę i opuszczamy w dół (naprzemiennie, jednocześnie)
· kładziemy się na plecach i przesuwamy po podłodze w dowolną stronę,
· chodzimy na paluszkach, tupiemy, unosimy wysoko nogi.
· przeciągamy się pozycji leżącej na plecach.
Ćwiczenia oparte na relacji „Z”
· „Spójrz na mnie” -dziecko leży na brzuchu a dorosły patrzy na nie raz z jednej raz z drugiej strony, następnie dziecko ma się przesunąć na brzuszku tak, aby popatrzyło na dorosłego,
· „Fotel”- dorosły siedzi w rozkroku, obejmuje siedzące przed nim dziecko i kołysze się na boki, do przodu, tyłu
Ćwiczenia relaksacyjne
· głębokie oddechy w pozycji leżącej (brzuszki się unoszą)
Ćwiczenia oparte na relacji „Przeciwko”
· „Przyklejony”- w parach: przepychamy w inne miejsce siedzącą na podłodze osobę- dziecko przepycha osobę dorosłą
· ,Ręce w górę, ręce w dół” – w parach :dorosły siedzi z uniesionymi w górę rękami dziecko próbuje je obniżyć lub unieść
Ćwiczenia relaksacyjne
· dowolny masaż pleców ruchem okrężnym


Ćwiczenia oparte na relacji „Razem”
· dziecko z dorosłym trzyma się za ręce chodzą po kole najpierw blisko siebie, później coraz dalej, następnie puszczają swoje dłonie i  robią przysiad
· zabawy z chustą -dziecko i dorosły trzymają  chustę,  unoszą chustę w górę i opuszczają na dół
Ćwiczenia relaksacyjne
· wciąganie powietrza nosem, wydychanie ustami na własne dłonie
 

