Rytmiczne podskoki

Rytmiczne podskoki to jedno z prostszych ¢wiczen gimnastycznych dla dzieci, ktére
mozna wykona¢ praktycznie wszedzie. Dziecko staje w szerokim rozkroku i
podskakuje, jednoczesnie klaszczac nad gtowa. Tego rodzaju ¢wiczenia ruchowe
angazuja cate ciato, poprawiajac koordynacje ruchowa i wydolnoS¢ organizmu.
Rytmiczne podskoki sa takze Swietnym sposobem na aktywne spedzenie poranka
oraz nadmiar energii, jaka dzieci gromadza po dtugim czasie siedzenia.

Udawanie zwierzat

Udawanie zwierzat to ¢wiczenie, ktére faczy aktywnoSc¢ fizyczna z kreatywnoscia.
Mozna naSladowac rézne zwierzeta, np. skaczace zabki, chodzace na czterech
konczynach misie lub szybkie matpy. Tego rodzaju zabawy ruchowe rozwijaja
elastycznos¢ ciata, a takze wzmacniajag miesSnie noég i rak. Co wiecej, takie ¢wiczenia
sa doskonate na Swiezym powietrzu, co dodatkowo poprawia samopoczucie i
wspomaga prawidtowy rozwéj dziecka.

Wesote zabki

Cwiczenie w stylu “zabki” jest $wietnym sposobem na wzmocnienie mieéni nég i
poprawe koordynacji ruchowej. Dziecko staje w szerokim rozkroku, a nastepnie kuca,
unosi biodra i skacze do przodu, jakby byto zaba. Jest to intensywna forma ¢wiczen,
ktora korzystnie Wp’fywa na wydolnosc organizmu oraz rozwija site i wytrzymatosc.
Wesote zabki to réwniez proste Cwiczenie, ktére pomaga dzieciom wytadowac
nadmiar energii w sposob pozytywny.

Marsz na miejscu

Marsz na miejscu to tatwe Cwiczenie, ktére moga Wykonywac nawet najmfodsze
dzieci. Dziecko staje prosto i zaczyna maszerowac, unoszac wyprostowane nogi
wysoko do géry. Mozna dodatkowo urozmaici¢ to ¢wiczenie, wprowadzajac elementy,
takie jak wymachy rak czy maszerowanie z obcigzeniem (np. z plecakiem pemnym
ksiazek). Marsz na miejscu wzmacnia miesnie nég, poprawia koordynacje ruchowa i
jest doskonatym sposobem na rozgrzewke przed bardziej skomplikowanymi
¢wiczeniami.
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Pompki - wersja dla dzieci
Pompki to ¢wiczenie, ktére moga wykonywac nie tylko dorosli, ale

takze starsze dzieci. W wersji dla najmtodszych, dziecko opiera sie na zgietych
nogach, unoszac ciezar ciata na wyprostowanych rekach. Cwiczenie to wzmacnia
miesnie brzucha, ramion oraz plecéw, a jednoczesnie uczy dziecko wytrwatosci i
cierpliwoSci. Pompki sa takze doskonatym sposobem na poprawe ogoélnej
sprawnosci fizycznej i wzmocnienie miesni stabilizujacych.

Padnij, powstan

,,Padnij, powstan” to dynamiczne ¢wiczenie, ktére Swietnie spala energie i

poprawia wydolnoS¢ organizmu. Dziecko zaczyna w pozycji stojacej, a na sygnat
szybko pada na podtoge, by nastepnie jak najszybciej wréci¢ do pozycji stojacej. To
intensywne cwiczenie poprawia koordynacje ruchowa, wzmacnia miesnie nég i
ramion, a takze angazuje miesnie brzucha. Jest to Swietny sposéb na wprowadzenie
elementu rywalizacji w grupie, co dodatkowo motywuje dzieci do aktywnosci.

Lot supermana

Lot supermana, zwany tez krokodylkami, to ¢wiczenie angazujace miesnie plecéw,
ramion i brzucha. Dziecko lezy na brzuchu, unosi wyprostowane rece i nogi, udajac,
ze leci jak superbohater. To ¢wiczenie gimnastyczne wzmacnia miesnie stabilizujace,
poprawia réwnowage i jest doskonatym sposobem na rozwijanie sity u dzieci w
roznym wieku. Lot supermana mozna wykonywac zaréwno w domu, jak i na Swiezym
powietrzu.

Giebokie skiony

Gtebokie sktony to Cwiczenie rozciagajace, ktére pomaga w zachowaniu
elastycznosci ciata i poprawie postawy. Dziecko staje w szerokim rozkroku, a
nastepnie wykonuje sktony w przéd, dotykajac wyprostowanych nég rekami. Sktony
pomagaja w rozciaganiu miesni plecoéw, nog i ramion, co jest szczegdlnie wazne dla
dzieci spedzajacych duzo czasu w pozycji siedzacej. Cwiczenia rozciagajace, takie
jak gtebokie sktony, pomagaja zapobiega¢ bélom plecéw i wadom postawy.
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