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Lato nadchodzi...

Dzi$ troche si¢ poruszamy, bo jak kazde dziecko wie — ruch to zdrowie.

Zaloz wygodny stroj do ¢wiczen i zapros$ wszystkich czlonkow rodziny do
wspolnej zabawy :)

1. Na poczatek rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=Tc82wV1jV-4

2. Zabawa orientacyjno — porzadkowa ,,Pokaz”.

Rodzic/opiekun podaje polecenia, dziecko wykonuje (zabawe mozna przeprowadzi¢
W pozycji stojacej 1 siedzacej). Wykorzystujemy wszystkie elementy
wystroju domu.

Przyktadowe polecenia:

- pokaz stopa drzwi, pokaz prawg reka stot, pokaz lewa reka sufit, pokaz
stopg okno, pokaz lewg stopa podtoge, pokaz prawg stopg lampe, nosem
pokaz okno, lokciami pokaz §ciane, lewa reka pokaz siostre, prawa
rekg pokaz brata, prawg noga pokaz podtoge, kolanem pokaz sufit,
prawa reka narysuj koto na suficie, lewa rgka narysuj koto na podtodze,
przeskocz nad przeszkoda obunoz, przeskocz przez réw, itp.



https://www.youtube.com/watch?v=Tc82wV1jV-4

Dziecko siada na podtodze, zdejmuje buciki/tapcie i wykonuje ¢wiczenia:

- w siadzie rozkrocznym z ramionami wyciggnietymi w przod dziecko wykonuje
skton tulowia w przod, rece ktadzie jak najdalej do przodu,

- w siadzie o0 nogach prostych, ramiona w gorze dziecko wykonuje skton
tutowia w przod z jednoczesnym dmuchnigciem na palce stop,

- dziecko stara si¢ dotkng¢ duzym palcem u stopy do nosa, potem do

czola, zmiana nogi ¢wiczacej,

- w siadzie o nogach ugietych stopy oparte o podtoge, palce stop uginamy

1 prostujemy przesuwajac raz jedng nogg do przodu raz drugg ruchem

gasienicy.

3. Ruszaj si¢” - Zabawy ruchowe z kostka
Kazda osoba po kolei rzuca kostka do gry. Jej zadaniem jest wykonanie wszystkich
¢wiczen gimnastycznych z zestawu odpowiadajacym ilosci wyrzuconych oczek.
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4, Zabawa uspokajajaca ,,Masazyk”
Dziecko zabiera wszystkich domownikéw do wspolnego relaksu. Siadamy jedna osoba za
druga i uczag si¢ wierszyka masazyku:

Plynie sobie rzeczka — rysujemy dtonig fale na plecach osoby wspotéwiczacej
Tu kladeczka — ktadziemy cata dion na plecach osoby wspotéwiczacej

Po ktadeczce przeszly konie — stukamy paluszkami tak jakby biegly konie
Potem stonie — zaciskamy dlonie w pigsci i pigstkami lekko stukamy

w plecy osoby wspotéwiczacej

Potem pani na szpileczkach — palcami wskazujacymi i sSrodkowymi kroczymy
po plecach,

Z gryzqcymi pieseczkami — lekko podszczypujemy plecy

Zaswiecilo stoneczko — ktadziemy dion na srodku plecow i rozcieramy na
boki

Padat drobny deszczyk — delikatnie stukamy paluszkami po plecach
wspotéwiczacego

Przeszed! dreszczyk — Yaskoczemy po szyi.




