Relaxacné tvorivé aktivity

Okrem sprdavneho dychania a relaxacnych cvikov sa
defi mézu venovaf aj réznym fvorivym aktivitdm, ktoré
napomdhaju k uvolneniu napatia. Ci uzZ je to vyfarbovanie
omalovdnok, navliekanie kordlok alebo vyroba senzorickych
hraciek. Senzorické hracky stimuluju jeden alebo suCasne

viacero zmyslovych systémov. Pomdhaju tak rozvijat zrak,

sluch, hmat, Cuch, chuf...




Senzoricky balonik

Na vyrobu potrebujete:

e Balon (ak nemdme baldn mbézeme pourzit gj zipsovacie
vrecusko, tenkU gumovu rukavicu, pripadne ponozku
alebo latkové vrecko...podla toho, Co médme doma)

e Materidl na vypln (treba prispdsobit fomu, Co nim
budeme plnif)- kordalky, drobné strukoviny alebo ryzu,

tapiokové gulicky...



Postup:.

Ak budeme pracovaf s baldbnom alebo zipsovacim
vrecuskom mdame viacero moznosti, ¢im ich mdézeme naplnif.
Okrem “suchych” kordlok alebo ryze...ho mézeme naplnit qj
tekutinou alebo tapiokovymi guliCkami, ktoré sa daju kupif v
potravindch. Ak pouzijeme na vypln tapiokové gulicky deti si
ich moézu navyse zafarbit podla svojich predstdv pomocou

pofravindrskeho farbiva.



Ldvovd lampa

AR

N

1
<7

Na vyrobu potrebujete:

e Prdazdna flasa
e Olej
Voda

Tekuté potravindrske farby

e Sumivd tableta



Postup:

1. Do % flasky nalejeme olej




2. Doplnime vodou priblizne 3 cm pod okraj hrdla flase.




3. Priddme 10 kvapiek potravinarskeho farbiva.




4. Sumivy tabletu rozdelime na 4 casti.




5. Postupne po stvrtinkdch hddzeme tabletku do flase,

ked vySumijedna stvrtina vhodime dnu dalSiu...




6. Sledujeme Co sa deje.




Hdadaj vonu
Hra v ktorej je Ulohou dietata uhdadnut len na zdklade Cuchu

o akU vec ide.

Na vyrobu potrebujete:

e Tvrdy papier alebo kartdn

e Malé uzatvaratelné vrecuska/ papierové vrecuska

e Spendlik

e Fixku na oznacenie

e Aromatické koreniny, esencidlne oleje, bylinky, ihlicie,
susené ovocie...

e Vatové tamponiky



Postup:.

Z tvrdého papiera alebo kartonu si nastrindme karticky, ktoré
budu slUzif ako podklad. Na zadnu stranu si fixkou oznacime
akd vona sa na karticke nachddza. Korenie a bylinky viozime
do vrecusok a lepidlom ich pripevnime ku kartickdm, ktoré
sme si vytvorili. Niektoré koreniny sU natolko vyrazné, ze ich
bude citit aj cez vrecusko. Ostatné vrecuska mozeme
poprepichovat spendlikom aby vonu bolo lepsie citit (ihliCie,
susené ovocie...). Esencidlne oleje mbdzeme nakvapkat na

vatovy tamponik a ten prilepit na karticku.



Cesto na hranie

Na vyrobu potrebujete:

e MUku
e Olgj (rastlinny alebo detsky)

e Potravindrske farbivo na olejovej bdze alebo praskovée



Postup:.

/mieSame muku a olej (rastlinny alebo detsky) v pomere 1:8
— 1 3dlka oleja na 8 sdlok muky. Zafarbit hmotu mdézeme
dvoma spdsobmi v zdvislosti od foho aké mdme farbivo. AK
mdame prdaskove farbivo zmieSame ho s mukou a potom
priddme olej. Ak médme farbivo na bdze oleju zmieSame ho s
olejom a ndsledne priddme k muke. Vsetky ingrediencie
zmiesame rukami z miske. Je potrebné aby sa jednotlivé
zlozky dobre premiesali. Hotové cesto umiestnime do
dostatocne velkej nddoby. Na hranie mdézeme pouzif rézne

formicky alebo detsky kuchynsky riad.
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