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Muzykoterapia Piotr Negowski tydzień 14-17 04 2020r.


Szanowni Państwo, witam po świętach w  kolejnym tygodniu nauczania „na odległość”. Trochę radości nam wszystkim się przyda, więc w tym tygodniu piosenka o wiośnie.

Powitamy się piosenką „Witam was…
https://www.youtube.com/watch?v=h9wMpq8kqkA
A teraz troszeczkę ćwiczeń  oddechowych w pozycji stojącej. Ręce w górę, nabieranie powietrza nosem, ręce w dół, wypuszczanie powietrza buzią. 

Zapraszam do wspólnej zabawy. 
1. W takt muzyki maszerujemy w różnych kierunkach, chodzimy
w miejscu z równoczesnym klaskaniem w dłonie. Kończąc, klaszczemy w 
uda, ręce.
https://www.youtube.com/watch?v=lbB770dSoI0
2. Ćwiczenia oddechowe –trzymanie się za boki, nabieranie
powietrza i wypuszczanie z równoczesnym lekkim pochylaniem się do 
przodu. 

3.   Taniec dowolny, przerwa w nagraniu muzycznym, 
dzieci zatrzymują się w miejscu w bezruchu.
https://www.youtube.com/watch?v=yNLqW1kp9Pw

4. Ćwiczenia oddechowe – dzieci siedzą, ręce wyciągnięte do 
góry, zamknięte oczy i głębokie wdechy i wydechy. 

5. Nauka piosenki „Maszeruje wiosna”
https://www.youtube.com/watch?v=LFPthrmErcY
"Maszeruje wiosna"
Tam daleko, gdzie wysoka sosna,
maszeruje drogą mała Wiosna.
Ma spódniczkę mini, sznurowane butki
i jeden warkoczyk krótki.
Refren (x2):
Maszeruje Wiosna, a ptaki wokoło
lecą i świergocą głośno i wesoło.
Maszeruje Wiosna, w ręku trzyma kwiat,
gdy go w górę wznosi, zielenieje świat.

Nosi Wiosna dżinsową kurteczkę,
na ramieniu małą torebeczkę.
Chętnie żuje gumę i robi balony,
a z nich każdy jest zielony.
Refren (x2):
Maszeruje Wiosna, a ptaki wokoło
lecą i świergocą głośno i wesoło.
Maszeruje Wiosna, w ręku trzyma kwiat,
gdy go w górę wznosi, zielenieje świat. 

Wiosno, Wiosno, nie zapomnij o nas,
każda trawka chce być już zielona.
Gdybyś zapomniała, inną drogą poszła,
zima by została mroźna.


Relaks
https://www.youtube.com/watch?v=fzkB3yMxjAY
Kładziemy się, ciało ułożone luźno. 
Ćwiczenia izometryczne – równoczesne zaciskanie pięści i prostowanie nóg 
w kolanach, po sekundzie rozluźnianie mięśnie, powtarzamy ćwiczenie 
kilka razy. 
Ćwiczenia oddechowe – na leżąco, wykonujemy kilka szybkich oddechów 
przez nos, usta zamknięte. Wykonujemy kilka oddechów głęboko i 
spokojnie.

Sugestia słowna – muzyka relaksacyjna.
A teraz wyobraźcie sobie, że jest ciepły słoneczny dzień. Niech ci 
się wydaje, że leżysz na różowej chmurze. Cale twoje ciało miękko na nie 
spoczywa. Wszystkie części ciała toną w chmurze i żadna nie musi nic
robić, bo chmura utrzymuje ją w powietrzu. Leżysz łagodnie i płyniesz z 
chmurą. Wieje lekki, chłodzący twoje ciało wiatr. Nad tobą, w górze, 
słońce rozlewa swe ciepłe, jasne promienie na cały świat wokół nas. 
Dobrze ci tu. Chmura unosi cię, kołysze, niesie w przestworza. 
Wsłuchujesz się w muzykę, która cię unosi. Płyniesz. Wsłuchaj się w ciszę, 
wtop się w nią” 
Stopniowo wracamy do rzeczywistości. Delikatnie poruszamy
palcami rąk i nóg. Jak poprzednio symetrycznie napinamy i rozluźniamy 
mięśnie kończyn, można się poturlać, rozciągnąć się. Powoli siadamy. 
Głęboki oddech. Miękko do muzyki poruszamy ramionami (gałęzie na 
wietrze).
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