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CIMNASTIKA DLA NAJMEODSICH
[ UDZTALEM RODZICOW

1. Cwiczenie tutowia - ,Pajacyki”. Dziecko stoi w rozkroku, rece klaszcza nad gtowa.

W podskoku nastepuje zmiana pozycji- nogi tacza sie, a rece opadajg wzdtuz
tutowia.

2. Cwiczenie z elementem sktonu - ,Splyw”. Dziecko i rodzic siedza w rozkroku,
jedno za drugim. Dziecko trzyma rodzica w pasie. Wspoélnie pochylajg sie
réwnocze$nie w tym samym rytmie w przod i w tyt. Rodzic nasladuje ruchy
wykonywane wiostem. Nastepnie zamiana rol.

3. Cwiczenie wyprostne. Gtowa prosto. Dziecko maszeruje w réznych kierunkach,
trzymajac woreczki (moze by¢ jasiek, mate pudetko, itp.) na gtowach tak, aby nie
spadty. Co pewien czas przykuca i powraca do pozycji stojace;j.

4. Zabawa ruchowa wzmacniajagca mies$nie brzucha i nég - ,Rowerki”. Dzieci i
Rodzice dobierajg sie w pary, ktada sie na plecach, a ich stopy przylegaja do
siebie, rece ktadg wzdtuz tutowia. Rbwnoczes$nie unosza nogi, nasladuja jazde na
rowerze.

5. Cwiczenie z elementem czworakowania - ,Mostek”. Dzieci i Rodzice dobieraja sie
parami. Jedno z nich stoi w rozkroku, a drugie przechodzi na czworakach miedzy
jego nogami raz w jedna, raz w druga strone. Po kilku przej$ciach nastepuje
zmiana rol.

6. Cwiczenie przeciw ptaskostopiu -,Gasienica”. Dziecko i rodzice ustawiaja sie
jedno za drugim i probuja iS¢ tak jak gasienica - stopy przylegaja do podtoza,
podciagaja palce i przesuwajg stopy.

7. Zabawa z elementem czotgania sie - ,Weze”.

8. Zabawa uspokajajaca. Dzieci i Rodzice maszerujg parami po obwodzie kota.




