Propozycja I- „ Mamo, tato pobawmy się razem”
1. Wstęp.
- Powitanie- rodzic z dzieckiem w parach witają się ze sobą różnymi częściami ciała (np. plecami, głowami, łokciami).

- Dorośli wraz z dziećmi siedzą na podłodze,  wszyscy mają nogi wyprostowane i przykryte kocem. Wszyscy witają się ze sobą stopami (pod kocem) poprzez dotknięcie swoją stopą w miarę możliwości wszystkich innych stóp.  

2. Ćwiczenia część I
- Wagoniki- rodzic siedzi w rozkroku, obejmując rękoma siedzące przed nim dziecko. Poruszają się po pokoju (mieszkaniu) w różnych kierunkach, następnie „wagoniki” łączą się w jeden pociąg i nadal podróżują po całym pokoju.
- Koncert (gra na plecach)- dziecko leży na brzuchu, dorosły klęczy obok niego. Dorosły gra na plecach dziecka, najpierw lekko uderzając opuszkami palców, potem coraz mocniej. 
- Tunel- dorośli tworzą tunel, klęcząc obok siebie i podpierając się rękoma. Dzieci (dziecko)  przechodzą na drugą jego stronę kantami dłoni, pięściami i całymi dłońmi. Po tym następuje zmiana ról.
3. Relaksacja

- wszyscy uczestnicy leżą  na plecach przykryci kocem, słuchają muzyki relaksacyjnej (rodzic może śpiewać spokojną piosenkę). W czasie pauzy w utworze wszyscy przekręcają się          w prawą stronę na brzuch, przy następnej pauzie w prawą stronę z powrotem na plecy itd.

4. Ćwiczenia część II
- Mumia- dziecko kładzie się na kocu ukosem na plecach, rodzic zawija je tak aby było widać tylko głowę i ciągnie za koniec koca po podłodze. 

- Podrzucanie w kocu- rodzice trzymają koc za wszystkie jego krawędzie. Dziecko kładzie się na plecach, na środku koca. Dorośli unoszą dziecko w kocu do góry, delikatnie kołysząc je na boki a następnie lekko podrzucają je w górę.

- Tunel - ruchoma podłoga- dorośli trzymają nisko nad ziemią koce. Wachlują nimi delikatnie nad ziemią a dzieci przechodzą po kocu wysoko unosząc nogi
5. Zakończenie:

- Dzieci siedzą w fotelikach (wagonikach). Rodzice delikatnie kołyszą się w rytm „Tatusiowej/mamusinej mruczanki”.       ……………………………..Miłej zabawy
