Cwiczenia aktywizujace mieénie stép:

1.

Relaks na plazy

Potrzebujemy: recznik lub kocyk, drobne przedmioty — nakretki od butelek,

mate klocki, guziki, kapsle, itp.

Fabuta: Aby sie zrelaksowaé na naszym reczniku plazowym, nalezy go doktadnie wygtadzi¢
i usung¢ wszystkie przedmioty, ktére mogg nas uwiera¢ podczas odpoczynku. Uzyjmy do tego
naszych stép.

Na podfodze rozsypujemy niewielkie przedmioty, ktére przykrywamy recznikiem. Dziecko
siada na podtodze przed recznikiem, stopy (bez skarpetek) dotykaja recznika.

Zadaniem dziecka jest wyciggniecie wszystkich przedmiotow spod ,recznika plazowego” bez
podnoszenia recznika do gory, uzywajac tylko i wytgcznie stép. Na koniec dziecko wygtadza
kocyk i moze sie na nim potozy¢ aby odpoczaé.

Jak szybko rosnie kapusta?

Potrzebujemy: kartki gazet réznej wielkosci, rodzic lub rodzeristwo
Fabuta: W naszym ogrodzie zasiali$my rézne warzywa, ale najbardziej czekamy az .. .
urosnie kapusta. Ciekawe czy szybko urosnie jej dorodna gtdwka? Sprébujemy?
Z gazety tworzymy niewielkg kulke. Pozostate kawatki gazety ktadziemy na
podtodze. Dziecko i druga osoba siada na podtodze. Zadaniem uczestnikow jest
obwiniecie kulki kolejnymi warstwami gazet — ,liscie kapusty” uzywajac tylko i
wytacznie stép (bez skarpetek).

Dmuchawce

Potrzebujemy: gazeta, rodzenstwo lub rodzice (bedzie weselej)

Fabuta: Na poczatku lata, gdy mocniej zawieje wiatr, widac biaty puch, ktéry przypomina ptatki
$niegu, sg to nasiona dmuchawcdédw, ktdre unosza sie w powietrzu. Jak wiele z nich moze sie
wzbi¢ w powietrze w naszym domu?

Rozktadamy gazete na podtodze, dziecko siada na podtodze ze stopami ustawionymi blisko

siebie. Zadaniem dziecka jest rozdrobnienie stopami gazety na jak najmniejsze strzepki.
Mozemy ograniczy¢ zadanie w czasie (np. 1 minuta), wtedy éwiczenie bedzie wykonywane

bardziej energicznie

Latajacy dywan
Potrzebujemy: nieduzy kocyk, ewentualnie recznik
Fabuta: Wyobrazmy sobie, ze mieszkamy w magicznej krainie, nie ma rzeczy nie mozliwych.

Jezeli bardzo tego chcecie, mozecie sprawié, ze pofruniecie na latajgcym dywanie. Wasze stopy
s3 pasazerami, a wy mozecie pomdc im zwiedzi¢ Waszg magiczna kraine.
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RSY BT Ktadziemy kocyk na podtodze (w miejscy bez dywandw), dziecko staje na
N * kocyku. Dzieki prostowaniu i zginaniu kolan oraz pracy stép mozemy wprawié
kocyk w ruch. Mozemy poruszac sie do przodu, sprébowaé do tytu lub do
boku, a nawet mozemy sprébowaé polecieé¢ naszym dywanem na skos.

Ciepto — zimno

Potrzebujemy: metalowe nakretki od stoiczkéw - czes¢ z nich powinna by¢ schtodzona, czes¢
ogrzana oraz kilka w temperaturze pokojowej.

Fabuta: Zeby sprawdzi¢ temperature jaka jest na podwdrku najczesciej patrzymy na
termometr. Jak myslicie, czy Wasze stopy potrafig ocenic co jest ciepte a co zimne?

Na podfozu rozktadamy metalowe wieczka od stoikdw o rdéznej cieptocie. Dziecko siada na
podtodze i dotyka podeszwami stdp (bez skarpetek) roztozone nakretki. Zadaniem dziecka jest
wskazanie, ktére nakretki sg najcieplejsze, a ktdre najzimniejsze.
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