Cwiczenia réwnowazne:

1.

krawezniku

Pozycja wyjsciowa: dziecko staje swobodnie.

Ruch: Dziecko przemieszcza sie do przodu, stawiajgce stopa za stopa
— pieta nogi wykrocznej (noga z przodu) styka sie z palcami nogi
zakrocznej (noga z tytu). Wykonujemy ok. 20 krokéw do przodu,
nastepnie ok 10-15 do tytu.

Zadanie mozna utrudnic¢ poprzez zamkniecie oczu. Zdjecie pogladowe: www.clbxg.com
Pozycja wyjsciowa: dziecko staje swobodnie. '
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Ruch: Dziecko podnosi jedng noge do géry i probuje utrzymac jak najdtuzej
rownowage. Nastepnie zmienia noge i réwniez prébuje utrzymaé rGwnowage.
Najlepiej aby w trakcie wykonywania ¢wiczenia dziecko nie przemieszczato nogi

na ktdrej stoi.
Zdjecie pogladowe: www.twinkl.com.au

Pozycja wyjsciowa: dziecko staje ze ztgczonymi nogami, rece wzdtuz tutowia.

Ruch: Dziecko pochyla tutéw do przodu, jednoczes$nie wyciggajgc jedng noge - _v,ﬂ
do tytu, dla lepszej réwnowagi mozna wyciggngc rece na boki. Tutéw i noga v
powinny znajdowac sie réwnolegle do podtoza. W takiej pozycji nalezy

wytrzymac ok. 6 sekund, a nastepnie zmieni¢ noge.

Cwiczenie powtarzamy 5 razy na kazdg strone.
Zdjecie poglagdowe: www.orphica.pl

To ¢éwiczenie mimo iz bardzo proste do wykonania przez dziecko wymaga troche wiecej
zaangazowania rodzica w przygotowania.

Potrzebujemy: zwinietego dywanu/ zwinietej karimaty/ waskiej deseczki lub za pomystem
www.uczymyibawimy.pl butelek sklejonych tasma po dwie.

Zadaniem dziecka jest chodzenie po wybranym przez Panstwa przedmiocie zachowujac
rownowage. Dziecko moze chodzi¢ w sposdb dowolny, stopa — pieta (jak w pierwszym
zadaniu), tytem, bokiem lub w inny wymyslony przez Paristwa sposdb.

To zadanie w prostszy sposdb mozemy wykonaé rowniez na spacerze — kiedy dziecko idzie po
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Zdjecia pogladowe:
www.uczymyibawimy.pl

Zdjecie pogladowe: www.beyondbasicplay.wordpress.com

Opracowata: Paula Piekutowska



Do wykonania ponizszych éwiczen bedziemy potrzebowali woreczka lub czegos$ co bedzie mogto go
zastgpi¢. Taki ,zastepczy” woreczek mozemy bardzo tatwo zrobi¢ w domu, bedziemy

potrzebowali kawatka materiatu, albo skarpetke nie do pary i cos do wypetnienia naszego
woreczka (ryz, groch, kasza). Jezeli uzywamy materiatu musimy go zszy¢ z trzech stron i wsypac

do niego nasze wypetnienie i zszy¢ ostatni czwarty bok woreczka. Jezeli nasz woreczek bedzie

ze skarpetki,

wypetnienie i zszywamy. Mamy gotowy woreczek

5.

wystarczy gérng czes¢ skarpetki odcigé, do pozostatej dolnej czesci wsypujemy

Pozycja wyjsciowa: dziecko staje z wyprostowanymi plecami, nogi ustawione na szerokos¢
bioder, gtowa ustawiona prosto, oczy patrza przed siebie, na gtowie dziecka ktadziemy

woreczek.

Ruch: Zadaniem dziecka jest przejs¢ jak najdtuzszy odcinek, tak
aby z gtowy nie spadt woreczek. Mozemy wyznaczy¢ dziecku start
i mete, a kiedy po drodze woreczek spadnie z glowy dziecka
bedzie ono musiato wréci¢ na poczatek.

Pozycja wyjsciowa: dziecko staje z wyprostowanymi plecami,
nogi ustawione na szerokos¢ bioder, glowa ustawiona prosto,

oczy patrzg przed siebie, na gtowie dziecka ktadziemy woreczek. I
Ruch: Zadaniem dziecka jest stang¢ na jednej nodze przez jak

najdtuzszy czas, tak aby z gtowy nie spadt woreczek.

Zdjecie pogladowe: www.portal.scholaris.pl

na szerokos¢ bioder, bez skarpetek. Na podtodze ustawiamy
miske/wiaderko oraz woreczek (woreczki), w tym zadaniu moga 8
zostac¢ uzyte rowniez niewielkie pluszaki, czy zwiniete skarpetki. il

Pozycja wyjsciowa: dziecko staje z wyprostowanymi plecami, nogi r

Ruch: Dziecko chwyta palcami stopy prawej woreczek i wrzuca go /
do ustawionej miski. Nastepnie dziecko palcami lewej stopy chwyta 4
woreczek i wrzuca go do miski (jezeli mamy tylko jeden woreczek e
to po prostu wyjmujemy go za kazdym razem). k
Cwiczenie powtarzamy naprzemiennie po 10 razy na kazda noge.

Zdjecie pogladowe: www.portal.scholaris.pl

Pozycja wyjsciowa: dziecko staje z wyprostowanymi plecami, nogi na szerokos¢
bioder, w prawej rece dziecko trzyma woreczek.

Ruch: Dziecko podnosi prawga noge do géry — kat 90 stopni w stawie biodrowym
i kolanowym, nastepnie przektada woreczek pod kolanem z reki prawej do reki
lewej i nad kolanem z lewej do prawej 10 razy, opuszcza noge i powtarza
¢wiczenie z podniesiong lewg noga. Staramy sie aby dziecko jak najmniej
pochylato plecy do przodu.

Cwiczenie wykonujemy powoli i doktadnie, ¢wiczenie powtarzamy 10 razy na
kazdg noge (mozna robi¢ krétkie przerwy miedzy poszczegdlnymi
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powtérzeniami). Zdjecie pogladowe: www.mp.pl

Opracowata: Paula Piekutowska



