Ruszaj sie, wysitku nie zatuj.

Zachecam Was, drodzy wychowankowie, do czynnego zaangazowania sie w
wybrany przez siebie sport. Warto ¢éwiczy¢, warto hartowac swadj organizm, by
zachowac jak najdtuzej sprawnos¢, dobrg forme i oczywiscie zdrowie.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca co najmniej 30 minut codziennej
aktywnosci fizycznej. Spacer, taniec, jazda na rowerze, na rolkach, ptywanie,
bieganie, wyprowadzanie psa — to wszystko godne polecenia przykfady. To, jak?
Wstajemy z kanapy? Pewnie !!!

1. Ruch i melodia dla zdrowia

https://youtu.be/I2WWpt n9ls Ruch to zdrowie

2. Zabawy z balonami:

» Wyscig kangurkow

Kto z Was potrafi skakaé jak kangur? Zobaczymy. Wtdzcie sobie balon
miedzy kolana i kangurzymi skokami przemieszczajcie sie po pokoju z jednej
strony na drugg. Pamietajcie jednak, ze kangury majg krétkie przednie nogi,
zatem nie wolno Wam uzywacd rak. Jezeli zgubicie balon, wtedy nie


https://youtu.be/I2WWpt_n9Is
https://youtu.be/fKECl8F-rCY

pozostaje Wam nic innego, jak sprobowac podnies¢ go za pomoca stép i
nog.

» Podbijany

Nadmuchany balon odbijamy kazdg czescig ciata nie uzywajac rak, czyli
podbijamy gtowg , brzuchem, barkiem, nosem (jak potraficie).

> Petarda

Nadmuchany balon przywigzujemy w poblizu kostki. Celem tej zabawy jest to,
aby podeptac balony innych, ale uratowac swadj wtasny.

> Balon na widelcu

Zabawa polega na tym, by tylko za pomocg widelca i bez uzycia rak
przetransportowac balon do pudta. Uwaga na widelec, gdyz — jak wiadomo —
nadmuchane balony tatwo pekajg ! Kto przebije swéj balon musi odpasé z
gry. Natomiast kto pierwszy przeniesie balon do kosza, oczywiscie jest
niekwestionowanym zwyciezca.

» Zabawa w wielkiego chfopa

Dzieci otrzymujg ubrania duzego formatu —w duzym rozmiarze koszulke i
spodnie. Otrzymujg rowniez zestaw nadmuchanych balonéw rdznej
wielkosci. Zadanie polega na umieszczeniu balonéw w otrzymanych
rzeczach do ubrania w wyznaczonym czasie.

Cwiczcie zatem, to wzmocni Waszg odpornoé¢ i poprawi samopoczucie @

https://youtu.be/O9FIhGalFdk Zabawy ruchowe z balonem

https://youtu.be/awvUmI95pkM Zabawy ruchowe dla dzieci (Moje Dzieci
Kreatywne)



https://youtu.be/O9FIhGaJFdk
https://youtu.be/awvUmI95pkM

