GIMNASTYKA Z MAMA TI TATA Il

Drodzy Rodzice i kochane Dzieci ruch dla zdrowia jest bardzo
wazny, szczegdlnie wtedy, kiedy zycie zatrzymato has w domu. Ale
spedzajaé czas w domu mozna éwiczy¢ i bawi¢ sie z rodzicami.

Chciatybysmy zaproponowa¢ ¢éwiczenia i zabawy ruchowe , ktére
mozna wykona¢ w domu korzystajac ze sprzetéw i akcesoriéw
domowych.

W ramach zabaw ruchowych proponujemy Panstwu, kilka cwiczen
dla dziecka.

Powinny one sprawi¢ Wam ogromna_frajde.

1. Koncert
Dziecko siedzi na podtodze, podparte z tytu dtonmi. Nogi ma ugiete w
kolanach. Unosi zgiete nogi i na hasto "beben!" uderza (lekko!) pietami

w podtoge, a ha hasto "pianino!" "gra" na niej paluszkami stép. Moze

wystukiwaé rytm konkretnej piosenki, np. "Wlazt kotek na ptotek".



2. Wyscig rakow

Dziecko opiera sie na rekach i nogach (brzuchem do géry), unosi
biodra i wedruje w tej pozycji. Bedzie miat wiekszq frajde, jesli
mama, tata lub rodzenstwo takze sprébuje!

3. Zabawa w basen
Dziecko lezy na podtodze na brzuchu i "ptywa" zabkaq (ale uzywa tylko

rak).

4. Tango
Stoisz twarzqg do dziecka i frzymasz go za rece. Malec staje na
twoich stopach i tak tanczycie.

5. Lustro

Siadacie po turecku naprzeciwko siebie. Dziecko nasladuje wszystkie
twoje ruchy ("wkrecasz zardowki", kiwasz na boki gtowa, rysujesz w
powietrzu kétka rekami). A potem zmiana rél - ty nasladujesz
malucha. Zabawe mozecie sobie urozmaicié robieniem gtupich min:
rébcie ryjek, usmiechajcie sie szeroko, wystawiajcie jezyk itd. To
$wietne ¢wiczenia miesni twarzy - sprzyjaja wymowie.

6. Szczeniaczek

Rodzic stoi w szerokim rozkroku, a malec biega ha czworakach wokdt
jego ndg, wykonujac dsemki (i oczywiscie - szczekajac albo popiskujac
jak maty piesek).

Trening w domu z dzieckiem- zestaw ¢wiczen, ktore mozna
wykonaé w domu. Propozycja dla Rodzicow, ktorzy trenuja na co
dzien.

Przysiad. Ustaw stopy nieco szerzej niz szerokos$¢ bioder, palce stép
skieruj na zewnatrz, wyprostuj plecy, napnij brzuch i posladki.
Pocieche trzymaj mocno na wysokosci swojej klatki piersiowej,
twarza od siebie. ZejdZ do przysiadu, zatrzymaj pozycje w dole i
wro¢ do pozycji wyjsciowej. Caty czas pilnuj, aby kolana nie uciekaty
do $rodka. Wykonaj wydech, gdy wracasz do pozycji wyjsciowe].



Wykrok. Stopy ustaw na szeroko$¢ bioder. Jedna hoge wystaw do
przodu, tak, aby tworzyta kat prosty miedzy tutowiem, udem a
podtoga, Dziecko posadz na udzie nogi z przodu. Wraz z wdechem
zejdz pionowo w dét. Tyle, ile ci sie uda. Kontroluj ruch i napinagj
miesnie. Z wydechem wréé do pozycji wysokiej. Kolano z przodu nie
wychodzi poza linie palcow.

Klek podparty. Dionie potéz pod barkami, kolana pod biodrami, a
dziecko wdz pod sobq - potoz je na pleckach. Glowa jest
przediuzeniem kregostupa. Prawa noge i lewq reke unies$ w gére,
zatrzymaj sie, gdy ciato utworzy jedng linie. Wroé do pozycji
wyjsciowej, zmien strone.

Pompka damska. Ustaw sie w kleku podpartym. Dtonie potdz mniej
wiecej pod barkami. Dziecko lezy na macie, pod toba, jednak wyzej|
niz dtonie. Z wydechem zejdz w dét, trzymaj tokcie ustawione caty
czas blisko siebie. Wréé do pozycji wyjsciowej. W trakcie mozesz
u$miecha( sie do dziecko, to na pewno utrzyma jego uwage i wywota
usmiech na twarzy.

Brzuszki. UsiadZ na podfodze. Zegnij kolana. Posadz dziecko na
brzuchu - plecami powinno opierac sie o twoje uda. Wyciagnij rece
wzdtuz ciata i asekuruj w ten sposéb malenstwo. Zacznij

robi¢ brzuszki. Na poczatek klasyczne, z czasem mozesz robic
brzuszki tylko do potowy zakresu.

Ciekawe rozwiqzania zabaw ruchowych proponuje Weronika
Sherborne.

Cwiczenia ksztattujace Swiadomos¢ osoby, schematu ciata i

przestrzeni.

1. Powitanie, zaproszenie do krain gdzie witamy sie: tokciami,
kolanami, uszami, stopami.


https://myfitness.gazeta.pl/kr%25EAgos%25B3up
https://myfitness.gazeta.pl/0,166836.html?tag=brzuszki#anchorLink

2. ,Petzanie” - wszyscy lezq w rozsypce na podtodze na plecach i
poruszaja sie po podtodze w przéd i w tyt.

3. .Mosty/domki" - dorosli w kleku podpartym tworzaq ze swoich
ciat mosty/domki, dzieci przechodza pod lub nad dorostymi.

4. Zabawa pt. , Baczek". Wszyscy siedzq na podtodze z nogami
ugietymi w kolanach lekko uniesionymi. Odpychajac sie rekoma, kazdy
prébuje samodzielnie obracaé sie w miejscu wokét wtasnej osi.

5. .Wagoniki" - dzieci i rodzice siedzq na podtodze , kazdy
osobno, wszyscy poruszajq sie po podtodze ,pomagaja sobie jedynie
nogami, wydajac dZwieki i odgtosy typowe dla ruch ulicznego . mamy
facza sie z dzieckiem pdzniej tworzymy czwdrki.

Cwiczenia oparte na relacji ,z".

1. .Fotelik" - dorosty siedzi w rozkroku na podtodze, obejmujac
rekoma siedzace przed nim dziecko, kotysanie dziecka na boki,
poruszanie sie wraz z nim w przod i w tyt.

2. .Skoki przez gwiazde" Rodzic ktadzie sie na podtodze, rece i
nogi mocno odwiedzione od tutowia - tworzy swym ciatem ksztatt
gwiazdy. Dziecko wykonuje skoki ponad kohczynami, tutowiem rodzica.
Zamiana rolami, aby dziecko doswiadczy¢ uczucia niepewnosci pod
przeskakujacym rodzicem.

3. .Wycieczka" - dziecko lezy na plecach na podtodze, rece ma
za gtowq, . Dorosty trzyma dziecko za nadgarstki lub nogi i lekko
ciagnhie je po podtodze

4. .Dtugi tunel” - Rodzice kleczacy i podparci rekami o podtoge
tworzq z siebie jeden dtugi tunel, ktéry dzieci po kolei pokonuja,

Cwiczenia oparte na relacji ,przeciwko”




1. Zabawa .Przepychanka” - Rodzic i dziecko siedzq na podtodze
w siadzie prostym oparci o siebie plecami. Dziecko prdbuje
przepchna¢ rodzica - zamiana rél. Dziecko siada naprzeciw rodzica,
faczq stopy. Cwiczenie polega na przepychaniu sie stopami. Nastepnie
dziecko stoi naprzeciwko rodzica i starajq sie przepycha¢ dtonmi.

2. ., Turlanie" - Rodzic lezy ptasko, rece ma ztaczone nad gtowa,
Dziecko turla rodzica pchajac go do przodu za biodra. Rodzic moze
poméc dziecku w taki sposdb, aby nie byto tego swiadome. Jego ciato
ma sprawia¢ dziecku opér. PdZniej nastepuje zamiana.

3. ..Paczka"- dziecko siedzi skulone, mocnho ..zamkniete w sobie”,
rodzic probuje je rozpakowal , zamiana rél.

Cwiczenia oparte na relacji ,razem".

1. Zabawa .Prowadzenie $lepca” - Rodzic zamyka oczy, a dziecko
prowadzi go bezpiecznie po sali - zamiana rdl

2. .Lustro” - dorosty i dziecko siedzq na podtodze w lekkim
rozkroku zwréceni do siebie przodem, dorosty .rysuje” reka (rekoma)
w powietrzu rédzne figury lub nasladuje rézne czynnosci, dziecko
stara sie jak najdoktadniej nasladowaé ruchy dorostego (lustrzane
odbicie), potem nastepuje zmiana rol.

3. .Manka/Wstanka" - rodzic dziecko stojg naprzeciw siebie i
chwytaja sie za rece. Wykonujag na przemian przysiady.

4. .Hipoterapia" - rodzic przyjmuje pozycje na czworakach,
dziecko ktadzie mu sie na plecach chwytajac rekoma za szyje.

LITERATURA: 1. M. Bogdanowicz, D. Okrzesik: Opis i
planowanie zaje¢ wedtug Metody Ruchu Rozwijajacego Weroniki
Sherborne. Gdansk 2006 Joanna Grabowska



Ponizej proponujemy linki, gdzie mozna znalez¢ wiecej
przyktadéw zabaw wedtug Metody Ruchu Rozwijajacego Weroniki
Sherborne.

https://www.youtube.com/watch?v=1JyuwOhCBNO

https://www.youtube.com/watch?v=gVBbG4f AKY

Joga z mamq lub tatq
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Joga jest nasza natura, Cwiczymy ja od dziecka spontanicznie
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wyginajac kregostup w , koci grzbiet” lub skrecajac tutow w ,,$rube”
Coodziennie mozna zobaczyé kogo$ wykonujacego przypadkowo asany

Jogi.
Ponizej udostepniamy kilka linkéw, ktére przybliza wam tq
ciekawq_ technike.

https://www.youtube.com/watch?v=w3 GQWfHgDY



https://www.youtube.com/watch?v=1JyuwOhCBN0
https://www.youtube.com/watch?v=gVBbG4f_AKY
https://www.youtube.com/watch?v=w3_GQWfHqDY

https://www.youtube.com/watch?v=sx Cj-7DgXQ

https://www.youtube.com/watch?v=cnsolkCjee4

Zumba z mamq i rodzenstwem

Zumba jest wprowadzeniem w $wiat fitnessu - taczy muzyke,
rézne rodzaje tanca z ¢wiczeniami. Ksztattuje precyzje ruchow,
poprawia koordynacje ruchowa dziecka. Ruchom dziecka nadaje
lekkoSci, poprawia jego skocznos¢, gibkosc.

Dla rodzicéw zajecia te sq doskonatq okazja do aktywnosci fizycznej,
zbijania kalorii i uwolnienia endorfin. A przy tym jest to doskonata
okazja do wzmacniania wiezi z dziemi, co jest najwazniejsze nha
$wiecie dla kazdego rodzica.

Jak ¢wiczyé zumbe? Oto kilka podpowiedzi.

https://www.youtube.com/watch?v=FPOwgVhUC9w

https://www.youtube.com/watch?v=SOBEPiqglz48

https://www.youtube.com/watch?v=T|-Thsr9VFA

https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8



https://www.youtube.com/watch?v=sx_Cj-7DgXQ
https://www.youtube.com/watch?v=cnsoIkCjee4
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=SOBEPiqlz48
https://www.youtube.com/watch?v=TI-Thsr9VFA
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8

MILEJ ZABAWY ZYCZA PANIE ZABEK-

ANNA URBANSKA I DOROTA CHOTNACKA

Jesli chcecie sie podzieli¢ swoimi fotkami jak éwiczycie w domu-
przesylajcie zdjecia na meila annaurbanskal@vp.pl
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