
ZESTAW ĆWICZEŃ DO DOMU NR 2 

W tym zestawie przygotowaliśmy ćwiczenia w parach, ponieważ chcemy Was Drodzy Rodzice zachęcić 

do wspólnego wykonywania ćwiczeń z dziećmi. Ważne jest aby wykonywać ćwiczenia codziennie przez 

kilka minut, aby stało się to nawykiem każdego dziecka, a nie tylko nudnym obowiązkiem. 

Zestaw ćwiczeń może wykonywać każde dziecko, ponieważ skupiony jest on szczególnie na rozciąganiu 

mięśni piersiowych, które u większości dzieci są przykurczone z powodu złej postawy ciała, garbienia 

się i częstego przebywania w pozycji siedzącej (przybierając postawę zamkniętą).  

Zapraszamy do wspólnych ćwiczeń. A oto kilka przykładów.   

 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 


