Gimnastyka dla matego i duzego:

1.

Trzymaj Sciane

Potrzebujemy: Sciana

Sciana sie wali, trzymajmy ja

Ruch: Zadaniem dziecka jest oparcie wyprostowanych
w tokciach rgk o $ciane i przyciskanie ich najmocniej jak
dziecko potrafi. Nastepnie dziecko moze sprébowac trzymacd
Sciane plecami. Czy Sciane moze jeszcze trzymac inng czescig

ciata? Koniecznie sprébujcie Zdjecia pogladowe: www.facebook.com/BoldonFitness, www.printerest.com

Prostowanie przy Scianie

Potrzebujemy: Sciana

Ruch: Dziecko siada przy $cianie, mocno przyciska plecy, ramiona i pupe do sciany,
nogi wyciggniete przed siebie, palce stop wskazujg niebo (jezeli przycisniecie
plecédw do Sciany jest dla dziecka zbyt trudne to dziecko moze zgigé nogi w
kolanach). Dziecko wycigga rece do gory najwyzej jak potrafi, jednoczesnie
przyciskajac plecy do sciany tak, aby niebyto miedzy nimi a Sciang miejsca.

Zdjecie: ksigzka ,,Zgrane nie-zgrane dziecko” J. Newman, C. Kranowitz

Skacz daleko
Potrzebujemy: niski stopien (np. ostatni stopien schoddw, niskie krzesetko), kolorowe wstazki,
kreda lub gatazki (jezeli zabawa odbywa¢ sie bedzie na zewnatrz).

N & ,\ ;._“, Ruch: Dziecko staje na stopniu, rodzic zacheca dziecko aby skoczyto
4 I najdalej jak potrafi ladujac na obu stopach jednoczesnie. Kiedy dziecko
wykona skok, rodzic zaznacza to miejsce wstgzka (kredg lub gatgzka).
Nastepnie zadaniem dziecka jest wykonywanie kolejnych skokéw starajac
sie, zeby za kazdym razem wylgdowac jeszcze dalej Jezeli w zabawie
bierze udziat wiecej niz jedno dziecko zachecam, aby do zaznaczania

= B odlegtosci uzywaé réznych kolorédw wstazek.

4,

Zdjecie: www.shutterstock.com *

Lewitacja g
Potrzebujemy: krzesto i
Ruch: Dziecko siada na krzesetku i chwyta obiema rekami krawedzie siedzenia, f
jego zadaniem jest naciskanie dtonmi w dét i podniesienie posladkow z krzesetka, P—

nastepnie dziecko siada powoli. Zadanie powtarzamy 10 razy / |

Il
Zdjecie pogladowe: www.pinterest.com

Bujajaca tédka

Potrzebujemy: brak pomocy

Ruch: dziecko ktadzie sie na brzuchu, unosi gtowe, barki i uda nad podtoge,
a dtonmi tapie swoje kostki, tak, aby podtogi dotykat tylko brzuch. W takiej
pozycji dziecko buja sie do przodu i do tytu jak t6dka na falach

Zdjecie pogladowe: www.marbo-sport.pl

Opracowata: Paula Piekutowska



