Poranne wspolne ¢wiczenia w domu dla rodzica i dziecka

Wysitek z samego rana bywa trudny, ale sg ¢wiczenia, ktore nie mecza, a wrgcz dodajg
energii. Taka aktywnos$¢ tuz po przebudzeniu jest bardzo zdrowa i zapewnia sity do pracy
1 nauki na caty dzieh. Wspdlna poranna rozgrzewka zaciesni takze wiezi rodzinne 1 wyrobi
u najmtodszych nawyk ruszania si¢ juz od rana.

Przyktadowe ¢wiczenia to:

o sktony (najlepiej na wyprostowanych nogach z prostymi plecami);
o krazenia: kostek, kolan, bioder, nadgarstkow i szyi;
e przysiady oraz pajacyki.

Wszystko w seriach 10 x 3, z krotkag przerwa pomiedzy. Takie ¢wiczenia nie powinny zabrac
wiecej, niz 15-20 minut.

Zabawy na dworze dla dziecka lub calej grupy

Gdy mamy wolne popotudnie lub weekend i dobra pogode, grzechem byloby siedzenie w
domu. Jednym ze sposoboéw czerpania radosci ze stonecznego dnia jest wspolna wycieczka
rowerowa. Rodzic wraz z dzie¢mi moze wybra¢ si¢ do parku i tam zorganizowac im np.
wyscig. Wystarczy wyznaczy¢ prowizoryczny start oraz mete, nastgpnie ustawi¢ dzieci na
poczatku trasy, a samemu uda¢ si¢ na mete. Dla dodania znamion profesjonalizmu, warto
wlaczy¢ stoper w telefonie na czas trwania wyscigu. Dzigki takiej aktywnos$ci dzieci dobrze
si¢ bawigc nauczg si¢ czym jest rywalizacja.

Jedno dziecko réwniez moze korzysta¢ ze Swietnej zabawy na dworze. Nawet zwykte wyjscie
naszej pociechy na rower czy rolki mozna urozmaici¢ na wiele sposobow. Jednym z nich jest
zorganizowanie slalomu. Mozna go stworzy¢ z rzeczy, ktdre mamy przy sobie tj. butelka
wody, plecak czy inna torba. W wersji bardziej profesjonalnej mozemy zaopatrzy¢ si¢ w
pachotki. Dla dziecka przejazd po takiej trasie bedzie §wietnym sposobem na doskonalenie
umiejetnosci utrzymywania rownowagi. Taki slalom mozna takze przebiec z dotknigcia ziemi
na jego poczatku i koncu, lub pokona¢ zabim skokiem. To doskonate ¢wiczenia
wspomagajace motoryke, refleks i1 koordynacje ruchowas.

Zabawa w domu dla calej rodziny

Gdy pogoda nie sprzyja wyjSciom, warto zwalczy¢é wszechogarniajace lenistwo
1 zorganizowa¢ zabawe dla calej rodziny taczaca aktywno$¢ fizyczng i umystowa. Cata
zabawa pod nazwg ,,Poszukiwacze skarbow” polega na rozwigzywaniu zadan i zagadek, tak
by dotrze¢ do nagrody. Rysujemy mape z droga do skarbu dodajac do niej kilka zadan
specjalnych, typu: zréb 10 przysiadow, zakreé si¢ 3 razy, podskocz 7 razy itp. W calym domu
mozna takze pochowa¢ kilka kartek z podpowiedziami takimi jak ,,sprawdz pod t6zkiem”,
,»szukaj za kanapa”, ,,zajrzyj do kuchni” itp. Woé6wczas mamy pewnos¢, ze dziecko odnajdzie
skarb, a wigc bedzie z siebie dumne, a przy okazji si¢ porusza. To co bedzie poszukiwang
nagroda zalezy juz tylko od wyobrazni organizatorow.

Cwiczenia dla dziecka na koniec dnia

Po calym meczacym, pelnym ekscytacji dniu warto wykonac¢ kilka ¢wiczen, ktore pozwola
dziecku si¢ wyciszy¢ i przygotowa¢ do snu. Do takich aktywnos$ci naleza np. ,,Opadajace
liscie”. W pozycji stojacej dziecko chwyta stopa lezaca na podtodze chuste, podrzucaja ja do



gory 1 obserwuje jej ruch podczas opadania, po czym odtwarza ten ruch wlasnym ciatem.
Warto powtorzy¢ t¢ czynnos¢ kilka razy.

Wieczornym ¢éwiczeniem oddechowym, ktore rowniez relaksuje jest tzw. ,,Swieczka”. Dzieci
dmuchaja na wystawiony palec — raz prawej, raz lewej rgki. Mozna powtérzy¢ kilka razy.
Warto tez nasladowac odglosy np: wiatru — www..., szumu lisci — szszsz..., warkotu silnika —
WIT......, lokomotywy — puf, puf — ogdlnie wszystkiego co wam podpowie wyobraznia.

Pamietaj!

Rozwijajac sprawnosé ruchowa dziecka wptywamy jednocze$nie na jego rozwdj umystowy.
Poprzez ruch ¢wiczymy z dzieckiem nie tylko ciato, ale takze zdolno$¢ logicznego myslenia,
koncentracj¢, pami¢¢ oraz zdobywanie nowych umiejetnosci tj. samodyscyplina.
Zroéznicowane ¢wiczenia dla najmlodszych wptywaja po prostu pozytywnie na ich rozwoj,
dlatego tak wazne jest, aby uczy¢ poprzez zabawe.



