Metoda Ruchu Rozwijajgcego Weroniki Sherborne czyli éwiczenia rozwijajgce relacje mocy
i energii

Metoda stworzona zostata przez Weronike Sherborne, angielska nauczycielke tanca i ruchu,
W oparciu o wczesnodzieciece zabawy rodzicodw z dzie¢mi. Stworzona jest przede wszystkim
w celu wspomagania rozwoju psychoruchowego dzieci. Jej gtéwne zatozenia to rozwijanie za
pomocg ruchu $wiadomosci wiasnego ciata i otaczajgcej nas przestrzeni, usprawniani
ruchowe, dzielenie przestrzeni z innymi osobami oraz nawigzywanie z nimi bliskiego
kontaktu za pomocg ruchu i dotyku. Oto kilka przyktadow:

Spychacz
Dorosty siedzi na podtodze w rozkroku
Dziecko takze, odwrdcone plecami do dorostego

Dorosty przesuwa (przepycha) dziecko do przodu po podtodze, odpychajac sie nogami i
rekoma od podfoza. Potem nastepuje zmiana rdl, dorosty ustepuje, gdy poczuje, ze dziecko
uzyto do ¢wiczenia catej swojej sity

Spychacz

Dorosty siedzi zwrécony twarzg do boku dziecka i opiera stopy o jego ciato (na wysokosci
pasa barkowego i biodrowego)

Dziecko lezy na plecach na podtodze

Dorosty ruchem posuwistym przesuwa stopami, opierajgce sie temu dziecko
Przetaczanie

Dorosty kleczy obok lezgcego na podtodze dziecka

Dziecko lezy na plecach na podtodze

Dorosty probuje przetoczyé lezgce dziecko na brzuch i z powrotem na plecy. Pdzniej
nastepuje zamiana rél. Jesli osoba jest zbyt ciezka, to do ¢wiczenia mozna zaangazowac kilka
0sob

Ciggniecie
Dorosty lezy na podtodze, na plecach, z nogami i rekoma roztozonymi swobodnie na boki

2-3 dzieci stoi obok lezgcego dorostego



Dzieci chwytajg dorostego za dowolng konczyne i prébujg jednoczesnie przeciggnac go w
inne miejsce, przy czym starajg sie go nie szarpac. Nalezy zwrdéci¢ uwage, aby biodra i barki
lezgcego caty czas przylegaty do podtoza

Odklejanie
Dorosty kleczy obok lezgcego na podtodze dziecka
Dziecko lezy na plecach na podtodze, catym ciatem przywiera do podtoza

Dorosty prébuje podnies¢ (odklei¢ od podtogi) kolejne czesci ciata dziecka. Potem nastepuje
zamiana rél. To samo éwiczenie mozna wykonaé z dzieckiem, ktdre lezy na brzuchu. Nalezy
zachowac szczegdlng ostroznos¢ przy unoszeniu gtowy partnera

Skata
Dorosty przykleka, dos¢ stabilnie opierajgc sie dtorimi na podtozu
Dziecko stoi lub kleczy obok partnera

Dziecko probuje przesungé, poruszy¢ dorostego (skate), za kazdym razem z innej strony.
Potem nastepuje zmiana rél. W przypadku zapierajgcego dziecka nalezy z wyczuciem
sprawdzié, ile sity wtozyto ono w utrzymanie swojej pozycji

Przepychanka
Dorosty siedzi na podtodze w rozkroku, tytem do dziecka
Dziecko siedzi na podtodze w rozkroku, tytem do dorostego

Na sygnaf, kazdy prdébuje przepchngé partnera w przeciwng strone. Wygodniej jest
wykonywac to ¢wiczenie np. w spodniach dresowych, wykorzystujgc podtoge do poslizgu

Owoc wisi — owoc spada
Dorosty przyjmuje stabilng pozycje stojacg, jedng reke wycigga w bok
Dziecko stoi przed dorostym partnerem

Dziecko chwyta dorostego za ramie i prébuje utrzymacd sie jak najdtuzej w powietrzu (tak
dtugo, jak moze). Dla bezpieczenstwa dzieci, ¢wiczenie to mozna wykonywaé na materacu

Kto kogo
Dorosty stoi obok dziecka, opierajgc sie biodrem o jego biodro

Dziecko stoi bokiem do dorostego (biodro w biodro)



Partnerzy — nie odrywajgc stép od podtoza — mocujg sie ze sobg; prébujg przepchnac sie
nawzajem

Mitej zabawy z dzieckiem!!!



