~Muzyczna podréz po moim ciele,,

Prawa autorskie zastrzezone

Bajka artystyczno-terapeutyczna:
»~Muzyczna podréz po moim ciele”

W ramach:

Opolskie  Studium  Artystycznego Osob

Sybilla Fusiarz ”

~ Muzyczna ¢
? podréi po A Niepetnosprawnych
Q - ‘

) ° //),
moim CIE|e / V? Pomyst i autor baijki Sybilla Fusiarz
: Prowadzqgcy: instruktor  arteterapii /
muzykoterapii / animator ruchu inny
terapeuta
Grupa: dzieci z niepetnosprawnosciami
(rézne poziomy sprawnosci — w tym dziecko
na wozku)
Miejsce: sala pod dachem, z miekkg matq i
dostepem do instfrumentow rytmicznych

@ Cele zajeé

Budowanie Swiadomosci ciata i jego czesci
poprzez ruch, muzyke i dotyk.

Cwiczenie oddechu, rytmu, koordynacii i
skupienia uwagi.

Rozwijanie wyobrazni oraz integracja zmystow.

Wzmacnianie rGwnowagi emocjonalneji poczucia bezpieczenstwa.

Synchronizacja potkul mézgowych poprzez naprzemienne ruchy (cross-lateral).
Doswiadczenie radosci, wspolnoty i ekspresji artystycznej.

[ Materiaty

misy dzwiekowe, dzwonki, tamburyn, marakasy, bebenek
kolorowe chusty lub szarfy

miekkie maty

nagrania muzyki relaksacyjnej i rytmicznej

delikatne swiatto (np. lampka solna)
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1. Powitanie i oddech

d (delikatne dzwonki)

Dzieci siedzq lub lezq.

,Zamykamy oczy i stuchamy swojego
oddechu. Wyobrazamy sobie balonik w ktory
dmuchamy powietrze, balonik jest coraz
wiekszy i wypuszczamy powietrze z balonika. |
teraz takim balonikiem jest nasz brzuszek
Wdech - brzuch jak balonik,

Wydech — brzuszek powoli opada.

Ciato budzi sie do zycia i zabawy.”

Cwiczenie: 3-4 spokojne oddechy, dtonie na
brzuchu.

2. Stépki - poczatki podrézy

3 (rytmiczny bebenek)

Cwiczenie. Dzieci dotykajg kazdy palec
osobno - prawa reka lewej stopy, lewa reka
prawej stopy i mowiq wierszyk

»Kazdy paluszek mojej stopy jest od innej
roboty . Sciskam, ruszam i masuje

rownowage utrzymuije.

Duzy palec - watrobowy, drugi palec -
ptucowy, srodkowy —serce wita ciato,
czwarty palec nerkowy , maty dla serca i
zdrowej gtowy”

Dzieci dotykajg kolejno paluszki lub stukajg
stopkami, mozna rytmicznie tupac¢ lub
masowad. ¥, Tupiq stdépki raz, dwa, trzy,

podrdz ciata zaczynamy dzis!”

Wazne. Warto doda¢ masowanie kazdego paluszka na stopie. Na palcach stop
znajdujg sie meridiany potgczone z réznymi organami w ciele. Duzy palec — meridian
watrobowy, drugi palec — meridian ptucowy, srodkowy palec - serce wita ciato,
czwarty palec — meridian nerek , maty palec — meridian serca i gtowy,
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3. Kolana i dtonie - wesote
spotkanie

d (marakasy)

.,Kolana spotkaty dtonie i zaczety
tanczy¢!” Mozna Spiewac ,Tanczymy
Labadou, labadou ... nasze rgczki tez, ...
nasze stopki tez, ... i kolanka tez ...

Cwiczenie. Dzieci klaszczg, dotykajg
kolan, robig ruchy naprzemienne

Odnosi sie to do ruchdw lub potgczen,
ktére angazujg obie strony ciata, a w
szczegolnosci — wspobtprace prawej i lewej potkuli mozgu.

Prawa reka - lewe kolano, lewa reka — prawe kolano. To wspiera koordynacije i
infegracje poétkul, dodatkowo ruch oklepujgcy pobudza wezty chtonne w okolicach
kolan.

4. Brzuszek -
karuzela radosci

$ (tagodna muzyka)

»Na brzuszku karuzela kreci sie,

mniam, mniam — tam mieszka sita oddechu.

W brzuszku miesci sie duzo radosci i Smiechu.
Dbajmy o brzuszki dla zdrowia naszego,
mojego, Twojego, mamy i taty i Swiata catego
- hahahahaha”

Cwiczenie. Dzeci delikatnie masujg brzuszek
- wg wskazbéwek zegara i Spiewajq:
My Karuzela, karuzela, tak sie kreci co niedziela
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Prawa autorskie zastrzezone

5.Serduszko - centrum ciepta

|

‘J: ¢ d (misa lub dzwonki o cieptym brzmieniu)
I »Serduszko bije, zycie daje, Mitos¢ w nim

mieszka co wznosi i wspiera.

Kochaj tak, jak chcesz by¢ kochany,

Mitosciq sie dziel zawsze i wszedzie a wtedy

Swiat szczedliwym bedzie.

Cwiczenie. Dzieci siadajg w dowolny
: sposdb, mogg przytozy¢  rgczki  do
| serduszka, lub ztozyé wg mozliwosci i lekko
: sie kotyszg, nucqc przy tym rytm serduszka
puk puk puk puk puk ...

6. Dzieci paluszkami, jak na
pianinie, ostukujg grasice

d Tamburyno.

Dzieci $piewaqjq

»Ramtamtam na pianinie sobie gram ...”

Cel: stymulacja okolicy grasicy (delikatna),
infegracja oddechu z rytmem, rozwdj
koordynacji palcéw i Swiadomosci klatki
piersiowej; zabawa dzwiekiem i ruchem.
Grasica — co to takiego?

Grasica (tac. thymus) to narzgd uktadu
odpornosciowego, ktory znajduje sie w gornej
czesci klatki piersiowej, tuz za mostkiem, mnigj
wiecej na wysokosci serca.

U dzieci i mtodziezy jest ona dobrze rozwinieta i
petni bardzo wazng funkcje - ,uczy” uktad odpornosciowy rozpoznawac, co jest
wtasne, a co obce. Dzieki niej organizm potrafi bronic sie przed wirusami, bakteriami i
chorobami autoimmunologicznymi.

Z wiekiem grasica zmniejsza sie (zanika czesciowo po okresie dojrzewania), ale nadall
zachowuje funkcje energetyczng i immunologiczng.
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a® Dlaczego ostukiwanie grasicy (czyli ,,Fortepian w klatce”) jest dobre?

Delikatne opukiwanie, masowanie lub gtaskanie tej okolicy:

pobudza uktad limfatyczny i odpornosciowy, reguluje oddech i rytm serca,

tagodyzi stres i napiecie emocjonalne,

wzmacnia poczucie bezpieczenstwa (bo to okolica ,,serca”),

aklywizuje energie zyciowg - stgd w wielu metodach pracy z ciatem
(muzykoterapia, joga, TRE, bioenergetyka, metoda Dunphy czy Eden) to ¢wiczenie
jest stosowane jako ,,obudzenie energii ciata”.

$ Dlaczego dzieciom méwimy , fortepian w klatce™?

Bo to ciepta, obrazowa metafora — dzieci nie muszg znac anatomii, ale:
wiedzq, ze ,w klatce” jest ,,muzyka” — czyli rytm ich serca,

a ,,ostukiwanie paluszkami jak na pianinie” jest formg gry, rytmu i Smiechu,
to naturalnie rozluznia, uspokaja i dodaje poczucia mocy.

> gy . 7. Rece - rzeka energii i
wezly chtonne
J (bebenek lub tamburyn)i chustki

.Rece to rzeka Swiatta - ptyng od
ramion az po dtonie.”

Cwiczenie. Dzieci falujg rekami,
potrzgsajg chustkami, a potem
delikatnie oklepujg miejsca, gdzie sq
wezty chtonne: pod pachami, przy
tokciach, nadgarstkach i kolanach.
$piew: ¥} , Jedzie pociqgg z daleka, tuf-
: tuf-tufl”  Rytmiczne oklepywanie w
f 0/? N tempie melodii pod pachami, w zgieciu
tokci i w zgieciu kolan

~ Ramtamtam
: na pianinie
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8. Uszka — domek slimaka

d (dzwonki, ciche brzmienie)

wSlimak idzie po uszku, w gére i w dot
masuje, masuje i hop paluszkiem do
uszka i znowu idzie po uszku ... ,,

Cwiczenie. Dzieci delikatnie szczypiq i
masujg matzowine uszng, przesuwajgc
palcami po jej krawedziach i $rodku
(punkty aurikuloterapeutyczne).

Spiew: ¥y | Idzie §limak po uszku i hop do
domku!”

9. Jezyk - jaszczurka
odkrywa swiat

$ (zabawna melodia, rytmika)

»Na kamieniu siedzi jaszczurka.
Wysuwa jezyczek do przodu,
potem w lewo... potem w
Prawo...

Bystra i czujna. Ale oczy patrzg w
przeciwng strone niz jezyk

Jaka sprytna, jaka szybkal”

Cwiczenie:

Jezyk w jednqg strone, oczy w
drugq (zmiana co kilka sekund).
»A teraz jaszczurka czuje deszcz...

plik, plik, plik!”

»Jaszczurka tapie krople deszczu jezykiem —i chowa sie do swojego domku!”
Ruch jezyka w gére, szybki , tyk”, a potem chowanie.

To ¢wiczenie koordynuje wzrok, jezyk i uwage, a przy tym wywotuje duzo Smiechu.
Jaszczurki jezyk siega gtowq po krople deszczu.
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10. Gtowka - korona swiatta i
stoneczko

d (wysokie, dzwonigce dzwieki mis)

»Na czubku gtowy Swieci stonce.
Paluszki jak zabki — skaczg po wtosach: skok,
skok, skok!"

+A teraz splec¢ dtonie i unies je wysoko.
Twoje rece to pedzel swiatta -
rysuj na niebie duze, jasne stoneczko!”

Cwiczenie. Dzieci splecionymi rekami rysujg
w powietrzu koto i promienie — raz wolno,
raz szybciej.

( synchronizacja poétkul )

11. Zakonczenie — promien
wdziecznosci
d (misa lub dzwonek)

»Stoneczko Swieci nad nami,
ciato $piewa, serce tanczy.
Wdech - przyjmuje Swiatto,
Wydech - dziele sie nim.”

Cwiczenie. Dzieci rozktadajg rece z
dtonmi ku goérze na znak wdziecznosci i
stuchajg dzwieku misy do konca, w ciszy
i spokoju.
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Wejdz do Swiata, w ktérym kazdy ruch staje sie tancem, a kazdy dzwiek -
czarodziejskg melodig! Zabawa tgczy muzyke, rytm, wyobraznie i sztuke, dajgc
rado$¢ odkrywania wtasnego ciata. Idealna dla wszystkich, bez wzgledu na wiek, w
szczegolnosci dla osdéb z niepetnosprawnosciami. Tu kazdy moze tworzyé, czuc i
bawic sie w petni artystycznie — bez presji, tylko z magig chwilil

Ta bajka jest formq arteterapii przez ciato, muzyke i wyobraznie.
tqgczy elementy:
muzykoterapii, integracji sensorycznej, ¢wiczen cross-lateral, rytmiki, i zabawy.

Dzieci uczg sie nie tylko rozpoznawac i odczuwac swoje ciato, ale tez reagowac na
rytm, dzwiek i dotyk — w atmosferze radosci, bez presji i oceniania. Kazdy ruch staje
sie czescig ,,piosenki ciata”, a kazdy dzwiek — elementem wspdlnej kompozyciji. To
przestrzeh, w ktérej poznawanie siebie tqczy sie z artystyczng kreacjq i swiadomym
doswiadczaniem wtasnego ciata.
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