Przedszkole Miejskie 13 Temat: NASZE EMOCIJE

Czy wiesz, czym sg ?
To wtasnie one powodujg, ze czujesz sie szczesliwy po wysitku fizycznym.

inaczej sg wydzielane podczas aktywnosci
fizycznej i powodujg poprawe naszego samopoczucia. ©

Bieganie, jazda na rowerze, plywanie = to jedne z tych czynnosci, ktore
wydzielajg ich najwiece,;.

Mozna zatem powiedzie¢, ze sport to szczescie w czystej postaci?!

Czy jestesScie gotowi na rozgrzewke i mata dawke szczescia?!

.f"ﬂ.l - C Rece wyciagniete na boki, krecenie
~ . kotek (od matych do coraz
i wiekszych).
Obracanie gtowy w lewo/w prawo. ik
o
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Rozkrok, skret tutowia i dotkniecie
sciany za plecami dtonmi.

@
N

Podskoki w miejscu z jednoczesnym
kreceniem dtoimi w nadgarstkach
(,,skakanka widmo”).

e

Klek podparty, gtlowa uniesiona,
‘ grzbiet opuszczony, nastepnie grzbiet
uniesiony, a gtlowa schowana miedzy
ramionami (,,koci grzbiet”).

a
Siad prosty, rece proste w tokciach, -
przycigganie ndg do klatki piersiowe;j

i powrodt do pozycji wyjsciowej. ‘

Pamietaj, ze dzis naszym celem jest... poprawa humoru ©

PRZYGOTUJ DO DZISIEJSZYCH CWICZEN:

DWIE ROLKI PO RECZNIKU PAPIEROWYM.

— potdz sie na brzuchu, wyprostowane ramiona trzymaj przed
sobgq, w dtoniach przytrzymaj rolki. Podnies ramiona nad podtoge, obro¢ kalejdoskop
w dfoniach, ugnij ramiona, przytoz je do oczu. Nastepnie wroc do lezenia. Wyciqgnij
ramiona.
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— usigdZz w siadzie skrzyznym, przytoz rolki do oczu i
wykonaj ptynne skrety gtowy w prawgq i lewq strone, a nastepnie skfony w przod i tyt.

— stan prosto, ztqcz stopy. Potdz rolki przed sobg, poziomo.
Wykonaj przeskok obuno:z przez rolki. Przed kazdym skokiem odwrdc sie, ustawiajgc
sie przodem do przyboru, jesli chcesz utrudnic nieco ¢wiczenie, wykonaj skoki obunoz
w przod i w tyt.

— usigdz w siadzie skulnym, podpartym z tytu na ramionach,
stopy oprzyj delikatnie na rolkach. Turlaj stopami rolki jak najdalej w przdd i z
powrotem. Utrudnienie: Wykonaj turlanie rolek po skosie, w lewgq i w prawgq strone.

— usigdZ w siadzie prostym, potdz rolke na gtowie i turlaj jg dtonmi
skierowanymi w gére, po twarzy, klatce piersiowej, brzuchu, do stép i z powrotem.
Na wysokosci klatki piersiowej, palce skieruj w doéf.

Mozesz réwniez sprobowac przeturlaé¢ rolke poczawszy od palcéw u jednej dtoni, po
przedramieniu, ramieniu, do czubka gtowy. Zmien rece i przeturlaj jg na druga strone,
od czubka gtowy, po ramieniu do korica dtoni.

PRACA PLASTYCZNA
SPROBUJ ZILUSTROWAC SWOJA
Zastanow sie co powoduje, ze czujesz sie szczesliwy/a!
Czy jest to ptywanie, jazda na rowerze, gra w pitke,
taniec...a moze zupetnie cos innego... @



https://pixabay.com/pl/photos/kolorowanie-kredkami-pastel-3987166/

