„Ćwiczenia na każdy dzień” 🤸‍♀🤸‍♂

W tym trudnym czasie szczególnie zachęcamy do podejmowania aktywności fizycznej każdego dnia.
Wszystkie zaproponowane ćwiczenia można wykonać w domu.
🕘 10 minut ćwiczeń każdego ranka pozwoli dobrze rozpocząć dzień, a powtarzanie ich 2-3 razy dziennie pozwoli na zrzucenie nagromadzonej energii i szlifowanie techniki.
Kilka ważnych zasad:
1. Ćwiczenia należy dostosować do warunków panujących w domu i wieku dziecka.
2. Należy pamiętać o zachowaniu odpowiedniej ilość miejsca dla każdej osoby.
3. Gimnastyka powinna sprawiać przyjemność. Nie należy koncentrować się na tym, że dziecku coś nie wychodzi – na szkolenie techniki przyjdzie jeszcze czas.
4. Każde ćwiczenie należy powtórzyć kilka razy.
5. W przypadku tych ćwiczeń, w których angażowana jest jedna strona, ruchy powinny być wykonywane na zmianę, angażując raz prawą, raz lewą stronę ciała.
👉 Plakat pochodzi z najnowszego wydania BLIŻEJ PRZEDSZKOLA z materiałami na MAJ
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 Materiały dostępne z wydawnictwa PWN.
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Kazde cwiczenie naleZy powtarzac po 10—15 razy na kazdq stope.
Warto éwiczy¢ 10—15 minut dziennie. Cwiczenia mozna stosowac
wymiennie, wazne jednak, aby za kazdym razem maluch wykonywat
Je zaréwno na siedzaco, stojaco, jak i lezaco.

m Podnoszenie r6znych przedmiotow
Maluch siedzac na krzesle, podnosi paluszkami stop
r6zne przeds - migkka pileczke, kredke, klocek,
woreczek z grochem.

W Zabawa ze Sciereczka
Daj dziecku mala éciereczke lub inny kawalek ma-
teriatu. Popros, zeby sprobowalo zwina¢ material
w wachlarzyk, uzywajac tylko palcow
stopy. Najlepie,aby wykony-
‘walo nimi rézne ruchy, a nie
‘wylacznie podwiilo palce.
Nastepnie moze przy-
trzymat material sto-
pami, a rodzic bedzie
probowal go wysu-
nat spod stop.Tu
tez warto pilnowac,
aby dziecko nie
podwialo palcom.

= Rytmiczne
zginanie
paluszkow
Popros dziecko, aby sie-
dzac na kzesle zestopa-
mi opartymi na podiodze,
rytmicznie zginalo palce st6p.
Mozecie zmienia¢ rytm zabawy
5 razy zgina paluszki obu stop razem,
5 azy tylkolewa stopa, 5 razy tyko prawa, po-
tem kilka razy naprzemiennie.

W Pisanie i rysowanie
Twoj maluch lubi rysowac? Sprawdzcie, czy néz-
Kami zrobi to tak samo sprawnie,jak raczkami.
Posadz go na kizesle, daj mu kredke lub oléwek do
‘wiozenia miedzy duzy i $redni palec stopy, poloz
pod stopami blok rysunkowy i popros, zeby cos
narysowal. Na poczatek moze to by cos latwego,
2 linjami prostymi - domek, plot lub drabina.

' Woreczek migdzy stopami
Maluch siedzac na kizesle, sciska miedzy dwiema
'stopami woreczek lub miekka pitke, a nastepnie

uginajac kolana i podnoszac nogi, podaje o
sobie do rak.

Toczenie piteczki po Scianie

To cwiczenie, ktére wykonuie sie w pozycii lezacei.

Maluch lezac na plecach przy scianie (w pozydji

wyiéciowej kolana powinny tworzy kat prosty),

toczy raz jedna, raz druga stopa pileczke po scianie
- w g6re, w dol,na bok

W Rowerek z bagazem”
Wtym przypadku bagaznikiem”
sastopy malucha, Lezac.cwi-
cay on,rowerek trzymajac
jednoczesnie miedzy
polcami stp woreczki
2grochem lub migkkie
pieczki. Rzecz wtym,
zeby podczas jazdy nie
zgubi¢ bagazu’”

W Darcie papieru

na kawateczki

Podaj makuchowi chustecz-
ke papierowa ub kawaiek

papierowego recznika. Po-
pros,abystanalna im  bosymi
stopami podarl go na kawaleczki

Unaga- ie uzywaj twardego papier,

nptakiego do drukarki - mote pokaleczyt
skorel Cwiczenie wykonie sig w pozyci stojacei

Na paluszkach i pigtach
Najpierw chodzimy na paluszkach, bo stary niedz-
‘wiedz mocno $pi. Jak juz oddalimy si¢ od kryjowki
niedwiedzia, mozemy dla odmiany zaczac chodzié na
pigtach i na zewnetrznych krawedziach stop, ana-
Stepnie poskakatjak abka.

Na jednej nodze
To ¢wiczenie doskonale ¢wiczy zmyst réwnowagi. Po-
162 przed maluchem woreczek z grochem lub miekka
pileczke i popros go, aby podni6si go stopa i stanal na
jednej nodze. Nastepnie odkladamy balast”i podno-
‘simy druga stopa.




