Drodzy Rodzice i Drogie Dzieci,
zapraszam dziś do wspólnego wykonania gniotka, który będzie sposobem na odgonienie stresu, lęku i strachu. Jaki jest dobry sposób na stres? - ruch 
i zabawa. Poniższe propozycje to ćwiczenia gimnastyczne z użyciem prostych przedmiotów antystresowych - własnoręcznie wykonanego "gniotka". 
Pozdrawiam serdecznie,
Beata Sokołowska
Do tego ćwiczenia potrzebne będą: 
- gniotki (baloniki z mąką ziemniaczaną), 
- koszyczek na gniotki, 
- chusta animacyjna lub większe płótno, koc
- papierowe talerzyki, 
- odtwarzacz CD lub laptop
- nagranie marszowej muzyki
I etap. Przygotowanie.
Na kilka dni przed planowanymi ćwiczeniami gimnastycznymi wykonaj z dzieckiem gniotka. Możesz przy tej okazji porozmawiać z dziećmi o złości, jej przyczynach i sposobach radzenia sobie z nią. Możesz do tego wykorzystać ilustracje, obrazki z emocjami, historyjki obrazkowe. Pozwól dzieciom pobawić się gniotkami według ich własnych pomysłów.
Przepis na gniotka
 Potrzebne: 
 • balonik dla każdego dziecka (wszystkie w jednym kolorze)
 • mały lejek
 • łyżeczka do herbaty
 • mąka ziemniaczana.
Razem z dzieckiem, za pomocą lejka i łyżeczki wypełniamy balonik mąką (bez rozciągania), 
a następnie zawiązujemy na supełek jego końcówkę.
II etap. Przygotuj muzykę. 
Przygotuj odtwarzacz CD i płytę z marszową muzyką lub komputer/laptop i włącz zaproponowaną przeze mnie poniżej muzykę instrumentalną marszową:
https://www.youtube.com/watch?v=DMAtvQk5lCk
Można również skorzystać z innej muzyki i zaproponowanych poniżej piosenek marszowych:
https://www.youtube.com/watch?v=afceLnZTLP4&list=PLvZlry1e_Kw863FUlvea82_WGart_hJa9&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=lbB770dSoI0
https://www.youtube.com/watch?v=Z0ZPPvV0Qkc&list=PLvZlry1e_Kw863FUlvea82_WGart_hJa9&index=2
III etap. Przebieg ćwiczeń gimnastycznych z wykorzystaniem gniotków.
1. Marsz w kole – Dziecko bierze gniotka z koszyczka i podrzuca gniotka 
w określony sposób:
 - podrzucamy i łapiemy gniotka oburącz,
 - przekładamy gniotka z ręki do ręki.
Drogi Rodzicu, przyłącz się do zabawy z dzieckiem. Do zabawy można zaprosić rodzeństwo/domowników. Oczywiście wtedy należy wykonać "gniotka" dla każdego 
z uczestnika zabawy tak, by w koszyku znalazło się tyle samo "gniotków", co osób biorących udział w zabawie. 
2. Zgniatanie gniotka – Dzieci zgniatają z całej siły gniotka jedną ręką, po kilku chwilach przekładają do drugiej i zgniatają równie mocno. Jeśli dziecko ma trudność z wykonaniem ćwiczenia, proszę pomóż mu - wykonuj ćwiczenie jego rączką. 
3. Mocny rzut gniotkiem – Wszyscy, którzy uczestniczą w zabawie biegają po całej sali, na sygnał tamburyna zatrzymują się i z całej siły ciskają gniotkiem o podłogę. Jest to dobry sposób dla dziecka na radzenie sobie z trudnymi emocjami, np. ze złością.
4. Domek dla gniotków – Uczestnicy zabawy spacerują z gniotkiem, nosząc go na różne sposoby. Na sygnał stop wszyscy zatrzymują się i muszą ustawić się w kole, tworząc domek dla gniotków i układają gniotki w środku. Za każdym razem sprawdź poprawność wykonania zadania. Zabawę powtarzamy kilkakrotnie. To uczy dziecka reagowania na sygnał oraz reagowania na polecenia, słuchania poleceń. 
5. Skok nad gniotkiem – Poproś dziecko, aby stanęło w kole, a następnie położyło gniotka przed sobą. Dzieci przeskakują przez gniotka do przodu i do tyłu. Nie wolno im na niego nadepnąć. Jeśli dziecko ma kłopot z wykonaniem tego ćwiczenia lub wiedzą Państwo, że nie da radę wykonać, proszę zrezygnować z tego ćwiczenia lub można wymyśleć inne, np. dziecko może rzucać gniotka w określone miejsce lub położyć gniotka w określone miejsce, np. na krześle, obok stołu lub jeśli pozostali domownicy biorą udział w zabawie, można poprosić dziecko by rzuciło gniotka do taty, brata itd.
6. Skaczący gniotek – Rozdaj dziecku i pozostałym domownikom po jednym papierowym talerzyku. Powiedz, że gniotki chciałyby poskakać. Wszyscy podrzucają gniotki tak, aby podskakiwały na talerzykach, nie wolno im ich upuścić.
7. Celowanie gniotkiem – Dziecko staje w parze naprzeciwko rodzica lub rodzeństwa. Jedno  z pary robi obręcz z rąk, drugie celuje gniotkiem w środek obręczy. Po kilku rzutach można zamienić się rolami. Można również przygotować pudełko, do którego dziecko wraz z innymi domownikami będzie rzucało gniotkiem do celu.
8. Gniotki i chusta – Wszyscy stają w kole. Rozkładamy chustę lub koc, dziecko kładzie gniotki na rozłożonej chuście/kocu, a następnie powoli ją wszyscy unoszą i starają się, by gniotki nie upadły na podłogę. Jeśli dziecku podobała się zabawa powtarzamy ją wysypując wszystkie gniotki na chustę.
Ćwiczenia można oczywiście modyfikować. Należy je również dobierać indywidualnie do każdego dziecka. Drogi Rodzicu, podziękuj dziecku (jeśli w tej zabawie bierze udział rodzeństwo, to oczywiście podziękuj wszystkim swoim dzieciom) za udział w zabawach 
i pochwal ich starania. 
Powyższe ćwiczenia i zaproponowana forma zabawy i wykonania "gniotka" jest autorstwa Pań: Barbary Osińskiej i  Renaty Słabuszewskiej. 
