W tych trudnych dla nas czasach musimy pamieta¢c o tym, aby dba¢ o
kondycje i sprawnos¢ fizyczng. A CwiczyC przeciez mozna w kazdych
warunkach — trzeba tylko chcie¢. Gimnastyka w formie gier i zabaw z
rodzicami, moze by¢ wspaniatg zabawg. Wystarczy wygodny, swobodny
strgj, troche miejsca na podtodze — i gotowe. Proponujemy kilka prostych
cwiczen, ktore mozna wykonac z dzieckiem w domu — mozna je oczywiscie
dowolnie modyfikowac. Najwazniejsze jest to, aby dobrze sie przy tym bawic.

-,,Poglebiane skitony”

Rodzic i dziecko siedzg na dywanie naprzeciwko siebie. Nogi sg
wyprostowane w szerokim rozkroku. Podajg sobie rece i przeciggajgc sie
naprzemiennie wykonujg sktony tutowia.

,Wagoniki”

Rodzic siedzi w rozkroku, obejmujgc rekoma siedzgce przed nim dziecko.
Poruszajg sie po pokoju w réznych kierunkach (przesuwajgc sie na
posladkach).

.,Jak najwyzej”

Rodzic i dziecko lezg na plecach na podtodze. Siegajg rekoma i nogami ,,do
sufitu”, wyciggajgc je i jak najwyzej — nasladujg ruchem dtoni gest wkrecania i
wykrecania zarowek.

.,Baczek”

Rodzic i dziecko siedzg na podtodze z nogami ugietymi w kolanach i lekko
uniesionymi. Odpychajgc sie rekoma, kazdy probuje samodzielnie obracac
sie w miejscu wokot wiasnej osi.

., Slimaki”

Dziecko lezy na podtodze Iuzno wyciggniete w dowolnej pozycji. Na
umowiony znak rodzica, zwijajg sie w kiebek tak, jak slimak chowa sie do
skorupki. Po odwotaniu, rozluznia miesnie i powraca do pozycji wyjsciowe;j.
+,Zawijamy nalesniki”

Do tej zabawy potrzebny bedzie maty kocyk lub duzy recznik. Rozktadamy go
na podtodze — dziecko ktadzie sie na nim, a rodzic zawija dziecko tak, jak
nalesnik. Po rozwinieciu — zmiana.

., Marmurki — figurki”

Wigczamy ulubiong piosenke dziecka — do tanca, zabawy. Dziecko i rodzic
tanczg przy muzyce improwizujgc. Kiedy rodzic wytgczy na chwile muzyke —
trzeba natychmiast zatrzymac sie w dowolnej pozie i sta¢ przez moment bez
ruchu (co$ w rodzaju stop — klatki).

..,Rzezbiarz”

Dziecko z rodzicem stojg naprzeciwko siebie — jedna osoba z pary jest
rzezbiarzem, a druga materiatem, z ktdrego powstaje rzezba (materiat
poddaje sie ruchom rzezbiarza). Zadaniem rzezbiarza jest utozenie rzezby w
wybrany sposob, a nastepnie nadanie jej tytutu.



o,,Lustra”

Rodzic z dzieckiem stojg naprzeciwko siebie — jedno z nich jest lustrem, ktore
musi nasladowac ruchy osoby stojgcej przed nim. Potem nastepuje zamiana
rol.

+,Ministerstwo gtupich krokéw”

Dziecko musi wymysli¢ dziwny sposob w jaki bedzie sie poruszac. Nastepnie
rodzic nasladuje wymyslony krok. Potem nastepuje zamiana rol.
..,,Poszukiwacze skarbow”

Zabawa polega na rozwigzywaniu zadan i zagadek, tak by dotrze¢ do
nagrody. Rysujemy mape z drogg do skarbu dodajgc do niej kilkka zadan
specjalnych, typu: zréb 5 przysiadow, zakrec sie 3 razy, podskocz 4 razy itp.
W catym domu mozna takze pochowac kilka kartek z podpowiedziami takimi
jak ,sprawdz pod toézkiem”, ,szukaj za kanapg’, ,zajrzyj do kuchni” itp.
Wowczas mamy pewnosc, ze dziecko odnajdzie skarb, a wiec bedzie z siebie
dumne, a przy okazji sie porusza. To co bedzie poszukiwang nagrodg zalezy
juz tylko od wyobrazni rodzicow.



