Imie:

Napnij i rozluznij: zétw i kot
Napnij, a potem rozluznij kazdq czes¢ ciata.
Zaznacz, czy czute$/czutas rdznice.

Dla dorostego

Istotq ¢wiczenia jest samo napinanie i rozluznianie miesni (metoda Jacobsona dla dzieci):
mochne napiecie na 5 sekund, ,,jak z6tw chowajacy sie w skorupe”, a potem puszczenie, ,,jak
leniwy kot na storicu”. Do tego dochodzi obserwowanie wtasnego ciata: po kazdej czesci
zapytajcie, czy dziecko poczuto réznice miedzy napietym a luznym. Ta umiejetno$¢ pomaga
potem zauwazy¢ napiecie w trudnej chwili (zaci$niete piesci, uniesione ramiona) i je puscié.
Cwiczcie, gdy dziecko jest spokojne. Moze odméwié. Pytajcie, gdzie i jak czuje — nie méwcie,
co ma czud.

_________________________________________________________________________________________

napiety jak zotw w skorupie luzny jak leniwy kot

Czy czute$/czutas réznice?

Dtonie: zaci$nij
piesci, potem tak, duzqg
pusé

troche G\ie czu’fem/am)

Ramiona:

podnie$ do uszu, tak, duzg troche (nie czu’rem/am)
potem opusé
Twarz:

ﬁ ;:c?gi?fic'l?,s | tak, duzq troche G\ie czu’rem/am)

=S potem rozluznij

Brzuch: wciggnij
mocno, potem tak, duzqg
pusé

troche G\ie czu’fem/am)

Stopy:
podkurcz palce, tak, duzqg
potem rozluznij

troche Gie czu’rem/am)
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