"KUKULKA"

Siadamy razem z dzieckiem w siadzie /po turecku/ z rgkami utozonymi
w "skrzydetka", czyli dlohmi uniesionymi na wysokos$¢ barkow,
zgietymi tokciami 1 §ciggnietymi topatkami. Pod pupe¢ podktadamy poduszke
lub ztozony koc tak, zeby posladki byty na wysokosci kolan.
Pilnujemy, by plecy byly caly czas proste.

Na umowiony sygnat, zaczynamy udawac kukutki wychodzace z zegara.
Mowigc "kuku" wysuwamy glowe do przodu, nastepnie maksymalnie jg cofamy.
Ruch wykonujemy catg gtowa, tutow powinien zosta¢ nieruchomy.
Nalezy zwroci¢ uwage, aby gtowa pozostawatla dtuze; w pozycji cofnietej
oraz by przez cale ¢wiczenie byta ustawiona prosto.

W tym ¢wiczeniu wyrabiamy nawyk prawidlowego ustawienia glowy,
dbamy o fizjologiczne wygiecie kregostupa szyjnego
oraz wzmacniamy mig¢snie $ciggajace topatki.

"SKRADAJACY SIE KOTEK"

Ustawiamy si¢ w pozycji kleku podpartego ze zgigtymi tokciami.
Palce rak skierowane sg do wewnatrz, klatka piersiowa oraz gtowa
trzymane sg nisko nad podloga. Na umoéwiony sygnat zaczynamy skradac si¢
jak kotek: najpierw przenosimy rece, a nastgpnie podciggamy jedng noge do przodu,
a drugg - wyprostowang zostawiamy z tytu.
W tym ¢wiczeniu gldwnie odcigzamy kregostup od osiowego obcigzenia, rozciggamy
migs$nie biodrowo-ledzwiowe oraz wzmacniamy mi¢snie Sciggajace topatki.

"RAKI"

Przyjmujemy pozycje "raka" - ustawiamy si¢ na podtodze tytem,
z palcami dtoni skierowanymi w strong stop, z ugietymi nogami
oraz z wysoko uniesionymi biodrami /najlepiej na wysokosci kolan/.
W ten sposob poruszamy si¢ zardéwno w przod jak 1 w tyl.

Mozemy modyfikowac t¢ zabawe organizujac wyscigi "rakow" lub grajac
w'rakowg pitke nozng". Nalezy zwroci¢ uwage, by podczas zabawy biodra dziecka
uniesione byly na wysokos¢ kolan, a barki nie wysuwaty sie do przodu.

W tym ¢wiczeniu odcigzamy kregostup od osiowego obcigzenia, rozciggamy migsnie
piersiowe oraz wzmacniamy mig¢snie posladkowe, mig$nie $ciggajace topatki i
migs$nia prostownika grzbietu w odcinku piersiowym.



