Drodzy Rodzice i Opiekunowie!

Dzieci w domu juz pewnie "chodza po scianach", a my - rodzice - razem z nimi... To trudny
czas. Wigkszo$¢ z nas juz chyba zdazyla blizej zapozna¢ si¢ z kreatywnos$cig wilasnego
dziecka w momencie, gdy zostaje ono zamknigte w przystowiowych czterech $cianach...
Oczywiscie zdarzaja si¢ takie maluchy, ktore przyjma realia izolacji spokojnie i z zapalem
beda w ciszy kolorowac¢ obrazki przez cale przedpotudnie, wielu jednak miodych ludzi bedzie
usitowato ,,roznies¢ Wam dom w drzazgi”...

Dzieci maja duzg potrzebe ruchu, dodatkowo przymusowe siedzenie w domu przypadto na
czas wczesnej wiosny, kiedy to po calej jesieni, zimie i przedwio$niu, zmniejszonej
aktywnosci na podworku, dzieci ,,roznosi”. Zywiot ©

Izolacja jest bardzo wazna, nie podlega negocjacjom. Na placach zabaw tych samych
sprz¢tow dotykalyby dziesigtki dzieci, na spacerze cigzko byloby ,,mlodziez” przypilnowac,
by nie podchodzita zbyt blisko siebie i niczego nie dotykala... Zostajemy w domu.
Absolutnie. Ale nawet w domu (i na wtasnym, prywatnym podworku) mozemy wiele naszym
dzieciom zaproponowac. W sposéb bezpieczny roztadowac rozsadzajaca ich energi¢. Ponizej
kilka propozycji — bedzie mi szalenie mito, jesli sprébujecie:

ROBIMY TOR PRZESZKOD - czotgamy sie przez gére poduszek, potem idziemy tip —
topem po linii taczacej panele albo po naklejonej na podtodze kolorowej tasmie klejacej,
potem dwa przysiady, potem rzut zwini¢tymi skarpetkami do celu (kosza na bielizng), potem
stanie na jednej nodze (liczymy u maluchéw do 3, u starszakéw do 5 lub wigcej), potem
przejscie pod krzestem... Wykorzystajmy to, co mamy w domu. Warunek jest jeden — dzieci
¢wicza pod nadzorem i bezpiecznie.

ZAWIJAMY NALESNIK - bierzemy mate do fitness lub kotdre i zawijamy dziecko
wrulon tak, by glowa nie byla przykryta (i nie za ciasno zwijamy — maluchy musza
swobodnie oddychac), po czym zaraz odwijamy. Stosujemy ok. 5 powtérzen. U niektorych
dzieci ¢wiczenie pomaga wyciszy¢ si¢ przed snem.

BUDUJEMY BAZE - na pusty st6t narzucamy lekki koc, do srodka bierzemy poduszki,
latarke i czytamy bajke (zostawcie otwory wentylacyjne). Mozna sobie tez pod tym stotem
urzadzi¢ piknik — wystarcza chrupki lub ciasteczka i co$ do picia w bezpiecznych kubkach
(najlepiej w takich ze stomka, zeby zminimalizowac ryzyko rozlania ptynu).



SKACZEMY WYSCIGI ZABEK — w korytarzu, w duzym pokoju. Role pachotka, ktéry
nalezy okrazy¢, moze pethic¢ krzesto lub butelka wody mineralnej. Mozemy tez czolgaé si¢
jak weze, lata¢ jak pszczoiki, chodzi¢ glosno i cigzko jak stonie...

JEDZIEMY NA WYCIECZKE - dziecko siada na kocu polarowym tytem do kierunku
jazdy (chronimy potylice), rodzic powoli i ostroznie ciggnie za kocyk i przesuwa dziecko po
podtodze... Po drodze mozna np. zbiera¢ rozrzucone pluszaki i zabiera¢ je na wspOlng
przejazdzke... Tylko uwazajcie na zgbki! I na inne cze¢sci ciata tez!

RZUCAMY CIEZARAMI - bierzemy poduszki, wybieramy pusta $ciane w domu
irzucamy w nig poduszkami. Uwaga na metalowe zamki blyskawiczne w poduszkach!
Lepsze sg takie z zaktadanym materialem. Musimy wybra¢ takie miejsce, gdzie dzieci nie
narobig szkod.

BITWA NA SNIEZKI — ze starych gazet robimy kulki papieru, po czym budujemy dwa
forty z krzeset i narzucanych na nie kocyk. Druzyny chowajg si¢ za umocnieniami i obrzucajg
si¢ $niezkami. Do boju!

CO TO ZA DZWIEK? — wybieramy kilka przedmiotéw np. metalowa ltyzke, plastikowy
klocek, scierke do naczyn, pomarancze (chodzi o to, by wydawaly one rézne dzwigki przy
uderzeniu w blat kuchenny czy stét). Zamykamy oczy, a wyznaczona osoba uderza
wybranym przedmiotem o blat stolu — naszym zadaniem jest zgadna¢, co to byto. Stymulacja
stuchowa pomaga pracowac nad efektywng koncentracjg uwagi.

Podsumowujac — najbardziej dziata bujanie, skakanie, przytulanie, ¢wiczenia z oporem...
uruchamiamy stymulacje proprioceptywng i1 przedsionkowa, dodatkowo stuch, dotyk...
Wszystkie zmysty.



