ZESTAWI

1) Dbaj o swojg forme :

Polecam ¢wiczenia na pozycje zgigciowa 1 wyprostng antygrawitacyjna.
e Pozycja zgigciowa

Dziecko lezy na plecach. Gltowa przyciagnigta do klatki piersiowej, nogi ugiete w kolanach
przyciagniete do brzucha. Wktadamy w palce stop dziecka piankowe koleczki. Dziecko
trzymajac spinacz chwyta nim koteczki, wyciaga i odktada na podtogg. Dziecko moze robic¢ to
na zmiang raz jedna raz druga reka, lub dwiema rekoma rownoczesnie

?rédto: https://www.fundacjaokno.pl/

e Pozycja wyprostna

Dziecko lezy na brzuchu i odbija zawieszony przed nim balon. Nalezy pamigta¢ o ty by
podczas wykonywania zadania r¢ce 1 nogi dziecka byly jak najdtuzej uniesione ponad
podtoge. Czas ¢wiczen: dostosowaé do mozliwosci fizycznych dziecka. Efektywniejsze sa
¢wiczenia krotsze, a powtarzane dwu-trzykrotnie (2-3 minuty).

zrédto: https://www.fundacjaokno.pl/

e ZROB 10 PRZYSIADOW.

Co warto wiedzie¢ o wykonywaniu przysiadow? Kliknij: PRZYSIADY
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https://www.fundacjaokno.pl/
https://www.fundacjaokno.pl/
https://www.youtube.com/watch?v=gC2JDbEuwOI

2) ijeszcze wigcej zmystow. ..

Wykonaj mase plastyczng z kaszy manny, zrdb ciekawy ksztatt i sprobuj go przyozdobié
réznymi fakturami (fasola, groch, mak, guziki, zapaiki, ....). Warto doda¢ brokat.

Przepis na mas¢ Kliknij: MASA Z KASZY MANNY

3) ¢wicz dlonie
Cwicz dtonie. Wydrukuj wybrana karte pracy i wycinaj do woli.
Aby pobra¢ karty pracy kliknij TUTAJ

4) Lowimy rybki

Co jest potrzebne?
— STAW (miska z woda)
— RYBKI (koéteczka o réznych fakturach np. gumki do wlosow, druciki, koteczka

wycigte z plastikowej butelki itd.)
— WEDKA (plastikowa stomka)

Zrédto: Pasja nauczania (facebook)
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https://www.charezinska.pl/kaszolina-czyli-ciastolina-z-kaszy-manny/
https://drive.google.com/file/d/1DXsXYlt738zbKMXlFt3_mxqOjBxxvB8k/view?fbclid=IwAR1w13ZT5wal4t96eme8tupky-97_prGFqtQTKcdF8d3yAktIP_uLNxDuj4

