Poranne éwiczenia w domu dla rodzica i dziecka
Wysitek z samego rana bywa trudny, ale sg ¢wiczenia, ktore nie me¢cza, a wrecz dodajg energii. Taka
aktywnos¢ tuz po przebudzeniu jest bardzo zdrowa 1 zapewnia sity do pracy i1 nauki na caty dzien.
Wspolna poranna rozgrzewka zacies$ni takze wi¢zi rodzinne i wyrobi u nawyk ruszania si¢ juz od rana.
Przyktadowe ¢wiczenia to:

e sklony (najlepiej na wyprostowanych nogach z prostymi plecami);

e krazenia: kostek, kolan, bioder, nadgarstkow i szyi;

e przysiady oraz pajacyki.
Wszystko w seriach 10 x 3, z krétka przerwa pomiedzy.
Takie ¢wiczenia nie powinny zabra¢ wigcej, niz 15-20 minut.

A tuz przed snem...

Wieczornym ¢wiczeniem oddechowym, ktore rowniez relaksuje jest tzw. ,,Swieczka”. Dzieci dmuchaja
na wystawiony palec — raz prawej, raz lewej reki. Mozna powtorzy¢ kilka razy. Warto tez nasladowac
odgtosy np: wiatru — www..., szumu lici — szszsz.. ., warkotu silnika — wrr....., lokomotywy — puf, puf
— ogo6lnie wszystkiego co wam podpowie wyobraznia.

Zrédlo: http://aktywnedziecko.czasdzieci.pl/
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