CHWILA RELAKSU DLA DZIECKA

Delikatny dotyk i gtaskanie, to bardzo wazny balsam dla
Twojego dziecka. Taki masaz z pewnoscia pomoze Twojemu
maluchowi odprezy¢ sie i uspokoi¢ nerwy. Niekiedy zdarza sie, ze ta
forma .zabawy" pozwala usuna¢ lub znacznie ztagodzi¢ rézne
dolegliwosci béle gtowy, plecow, katar. Podczas masazu rodzice
réwniez odpoczywajaq i relaksuja sie, dlatego starajmy sie wyciszyc,
tak by korzysci odczuty obie strony©©

Oto kilka przyktadowych ¢wiczen:

1. Popro$ dziecko, by usiadto ze skrzyzowanymi nogami. Najpierw
czubkami palcéw wymasuj mu gtowe jak podczas mycia, potem szyje
i ramiona a na koniec rece. Powtérz okoto 4 razy. To doskonate
¢wiczenie na zty humor.,

2. Na katar skutecznym c¢wiczeniem jest naciskanie jednoczesnie
dwoma palcami policzkéw dziecka, na wysokosSci skrzydetek nosa.
Potem wez w palce czubek nosa i lekko unies go do gory. Niech
dziecko przez chwile mocno wdycha i wydycha powietrze.

3. Nasze dzieci bardzo czesto narzekaja na bél plecéw zwtaszcza
kregostupa. Popros dziecko by usiadto na podtodze z roztozonymi
nogami, plecami do ciebie. Ut6z swoje dtonie w gérnej czesci topatek
dziecka i wykonaj mate kétka, przyciskajac dtonie do plecéw.

4, Ul6z dziecko wygodnie na plecach, tak by jego rece i nogi byty
szeroko rozstawione. Nastepnie pomdéz mu zwijal sie w kiebuszek.
Dzieki temu twoje dziecko odreaguje wszelkie stresy.



5. Na dobry sen. Po pracowitym i petnym wrazen dniu dziecko
z trudem dochodzi do rownowagi. Wieczorem pomimo zmeczenia
moze mieé klopoty z zasnieciem. Dziecko powinno uozy¢ sie na boku,
kolana podciaghaé do brzucha, rece skrzyzowa¢ na piersiach. Powinno
wtedy gteboko oddychaé. Ty w tym czasie delikatnie rysuj na jego
plecach rézne znaki, tak jakbys chciata co$ napisaé. Po 10 minutach
dziecko powinno spokojnie zasnagé.



