Cwiczenia poranne dla rodzica i dziecka
Wysitek z samego rana bywa trudny, ale sg ¢wiczenia, ktére nie
meczg, a wrecz dodajq energii. Taka aktywnosc¢ po przebudzeniu
jest bardzo zdrowa i zapewnia sity do pracy i nauki na caty dzien.
Zapraszamy do porannej rozgrzewki.

1.
Sktony
/najlepiej na wyprostowanych nogach z prostymi plecami/

2.
Krazenia: kostek, kolan, bioder , nadgarstkow, szyi

3.
Przysiady, pajacyki.

Cwiczenia na koniec dnia
Po catym meczacym, petnym ekscytacji dniu
warto wykonac kilka ¢wiczen ktére pozwolg dziecku wyciszyc sie
i przygotowac do snu.
Do takich aktywnosci nalezg np. "Opadajace liscie".
W pozycji stojacej dziecko chwyta stopg lezgqcg na podtodze chuste,
podrzuca jg do gory i obserwuje jej ruch podczas opadania,
po czym odtwarza ten ruch wtasnym ciatem.
Powtarzamy te czynnosc kilka razy prawg i lewg noga.

Wieczornym ¢wiczeniem oddechowym,
ktore réwniez relaksuje jest tzw. " Swieczka".
Dzieci dmuchajg na wystawiony palec raz prawej, raz lewej reki.
Powtarzamy kilka razy.

Warto tez nasladowac odgtosy np.
wiatru: www...... , szumu lisci: szszsz....,
warkotu silnika wrr,wrr....., lokomotywy" puf,puf.....,
- 0gdlnie wszystkiego co podpowiada wyobraznia.

Zyczymy wyjatkowego czasu..



