
Rytmiczne podskoki
Rytmiczne podskoki to jedno z prostszych wicze  gimnastycznych dla dzieci, któreć ń
mo na  wykona  praktycznie  wsz dzie.  Dziecko  staje  w  szerokim  rozkroku  iż ć ę
podskakuje,  jednocze nie  klaszcz c  nad  g ow .  Tego rodzaju  wiczenia  ruchoweś ą ł ą ć
anga uj  ca e  cia o,  poprawiaj c  koordynacj  ruchow  i  wydolno  organizmu.ż ą ł ł ą ę ą ść
Rytmiczne podskoki s  tak e wietnym sposobem na aktywne sp dzenie porankaą ż ś ę
oraz nadmiar energii, jak  dzieci gromadz  po d ugim czasie siedzenia.ą ą ł

Udawanie zwierząt
Udawanie zwierz t  to wiczenie, które czy aktywno  fizyczn  z kreatywno ci .ą ć łą ść ą ś ą
Mo na  na ladowa  ró ne  zwierz ta,  np.  skacz ce  abki,  chodz ce  na  czterechż ś ć ż ę ą ż ą
ko czynach  misie  lub  szybkie  ma py.  Tego  rodzaju  zabawy  ruchowe  rozwijajń ł ą
elastyczno  cia a, a tak e wzmacniaj  mi nie nóg i r k. Co wi cej, takie wiczeniaść ł ż ą ęś ą ę ć
s  doskona e  na  wie ym  powietrzu,  co  dodatkowo  poprawia  samopoczucie  ią ł ś ż
wspomaga prawid owy rozwój dziecka.ł

Wesołe żabki
wiczenie w stylu “ abki”  jest  wietnym sposobem na wzmocnienie mi ni  nóg iĆ ż ś ęś

popraw  koordynacji ruchowej. Dziecko staje w szerokim rozkroku, a nast pnie kuca,ę ę
unosi biodra i skacze do przodu, jakby by o ab . Jest to intensywna forma wicze ,ł ż ą ć ń
która korzystnie wp ywa na wydolno  organizmu oraz rozwija si  i wytrzyma o .ł ść łę ł ść
Weso e  abki  to  równie  proste  wiczenie,  które  pomaga  dzieciom  wy adował ż ż ć ł ć
nadmiar energii w sposób pozytywny.

Marsz na miejscu
Marsz na  miejscu to  atwe wiczenie,  które  mog  wykonywa  nawet  najm odszeł ć ą ć ł
dzieci.  Dziecko  staje  prosto  i  zaczyna maszerowa ,  unosz c wyprostowane nogić ą
wysoko do góry. Mo na dodatkowo urozmaici  to wiczenie, wprowadzaj c elementy,ż ć ć ą
takie jak wymachy r k czy maszerowanie z obci eniem (np. z plecakiem pe nymą ąż ł
ksi ek). Marsz na miejscu wzmacnia mi nie nóg, poprawia koordynacj  ruchow  iąż ęś ę ą
jest  doskona ym  sposobem  na  rozgrzewk  przed  bardziej  skomplikowanymił ę
wiczeniami.ć



Pompki – wersja dla dzieci
Pompki to wiczenie, które mog  wykonywa  nie tylko doro li, aleć ą ć ś

tak e starsze  dzieci.  W wersji  dla  najm odszych,  dziecko  opiera  si  na  zgi tychż ł ę ę
nogach, unosz c ci ar cia a na wyprostowanych r kach. wiczenie to wzmacniaą ęż ł ę Ć
mi nie brzucha,  ramion oraz pleców, a jednocze nie uczy dziecko wytrwa o ci  ięś ś ł ś
cierpliwo ci.  Pompki  s  tak e  doskona ym  sposobem  na  popraw  ogólnejś ą ż ł ę
sprawno ci fizycznej i wzmocnienie mi ni stabilizuj cych.ś ęś ą

Padnij, powstań
„Padnij, powsta ” to dynamiczne wiczenie, które wietnie spala energi  iń ć ś ę

poprawia wydolno  organizmu. Dziecko zaczyna w pozycji  stoj cej,  a na sygnaść ą ł
szybko pada na pod og , by nast pnie jak najszybciej wróci  do pozycji stoj cej. Toł ę ę ć ą
intensywne  wiczenie  poprawia  koordynacj  ruchow ,  wzmacnia  mi nie  nóg  ić ę ą ęś
ramion, a tak e anga uje mi nie brzucha. Jest to wietny sposób na wprowadzenież ż ęś ś
elementu rywalizacji w grupie, co dodatkowo motywuje dzieci do aktywno ci.ś

Lot supermana
Lot supermana, zwany te  krokodylkami, to wiczenie anga uj ce mi nie pleców,ż ć ż ą ęś
ramion i brzucha. Dziecko le y na brzuchu, unosi wyprostowane r ce i nogi, udaj c,ż ę ą
e leci jak superbohater. To wiczenie gimnastyczne wzmacnia mi nie stabilizuj ce,ż ć ęś ą

poprawia  równowag  i  jest  doskona ym sposobem na  rozwijanie  si y  u  dzieci  wę ł ł
ró nym wieku. Lot supermana mo na wykonywa  zarówno w domu, jak i na wie ymż ż ć ś ż
powietrzu.

Głębokie skłony
G bokie  sk ony  to  wiczenie  rozci gaj ce,  które  pomaga  w  zachowaniułę ł ć ą ą
elastyczno ci  cia a  i  poprawie  postawy.  Dziecko  staje  w  szerokim  rozkroku,  aś ł
nast pnie wykonuje sk ony w przód, dotykaj c wyprostowanych nóg r kami. Sk onyę ł ą ę ł
pomagaj  w rozci ganiu mi ni pleców, nóg i ramion, co jest szczególnie wa ne dlaą ą ęś ż
dzieci sp dzaj cych du o czasu w pozycji siedz cej. wiczenia rozci gaj ce, takieę ą ż ą Ć ą ą
jak g bokie sk ony, pomagaj  zapobiega  bólom pleców i wadom postawy.łę ł ą ć
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