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„Kołyska” 
Uczestnicy siedzą na podłodze, dziecko między nogami rodzica, który delikatnie 

buja się z boku na bok, kołysząc je i podpierając kolanami, udami i ramionami. 

Śpiew piosenki do melodii „Panie Janie”:  

Witaj mamo/witaj tato!  

Jak się masz, jak się masz?  

Bardzo ciebie kocham, bardzo ciebie kocham. 

Przytul mnie, przytul mnie. 

„Moje ciało” 
Uczestnicy siedzą na podłodze. Dziecko na zadane przez rodzica pytania 

wykonuje dane ruchy: 

- czy mamy rączki? – klaszczemy w dłonie  

- czy mamy głowę? – kręcimy głową  

- czy mamy brzuszek? – głaszczemy się po brzuchu  

- czy mamy kolana? – masujemy kolana  

- czy mamy stopy? – stukamy stopami o podłogę.  

„Wałkujemy ciasto”  
Rodzic leży płasko, ręce ma złączone nad głową. Dziecko turla rodzica pchając 

go do przodu za biodra. Rodzic może pomóc dziecku w taki sposób, aby nie było 

tego świadome. Jego ciało ma sprawiać dziecku opór. Następnie rodzic turla 

dziecko.  

„Podwójny wałek” 
Rodzic w pozycji jak poprzednio przytula dziecko twarzą do siebie, przytula je 

na całej długości ciała i turla się razem z nim. Musi przy tym uważać, aby nie 

przygnieść dziecka. 



„Jedzie, jedzie pan” 
Dziecko siedzi na kolanach rodzica, który potrząsa nogami pozorując wyboje. 

Recytacja wierszyka: 

Jedzie, jedzie pan pan 

Na koniku sam sam  

A za panem chłop, chłop  

Kamienie, kamienie, BĘC!  

Na słowo „bęc” rodzic „upuszcza” dziecko z kolan na podłogę. 

„Jazda na koniu” 
Rodzic przyjmuje pozycję na czworakach, dziecko kładzie mu się na plecach 

chwytając rękoma za szyję i tak stara się utrzymać. 

 „Wzajemny uścisk” 
Rodzic stoi, stopy trzyma osobno (w lekkim rozkroku) mocno oparte na 

podłodze, nogi ugięte w kolanach, ramiona odchylone w bok. Dziecko bierze 

rozbieg i wskakuje na klatkę piersiową rodzica ciasno do niej przylegając. 

Nogami obejmuje rodzica w talii, a ramionami trzyma go za szyję. Rodzic mocno 

przytula je do siebie, następnie obraca się z nim w kółko.  

Ćwiczenie relaksacyjne „Masażyk” 
Dziecko leży przodem, rodzic masuje mu plecy analogicznie do wypowiadanych 

słów: Idą konie ( palcami udajemy kroki konia)  

Przeszły słonie (palcami udajemy ciężkie słoniowe kroki) 

Idzie pani na szpileczkach (szybko kroczymy po plecach opuszkami palców 

wskazujących) 

Idzie szczypaweczka (delikatnie szczypiąc wędrujemy po plecach na skos) 

Świeciły dwa słoneczka (rysujemy dwa kółka)  

Płynęła sobie rzeczka (palcem rysujemy na plecach krętą rzeczkę)  

Spadł deszczyk (palcami naśladujemy spadające krople) 

Czujesz dreszczyk? Czujesz dreszczyk? 

Po wykonaniu ćwiczenia następuje zamiana ról. 


