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PROSTYCH o Matki i Dziecka

R ! D Projekt wspéfinansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki.

Fundacja

chhgcaj d,zie.)cko. do aktywnosci 3 O m I n lj.i.
fizycznej. Cwiczcie razem! dlq Zd rowia leequ

Aktywno$é fizyczna powinna trwaé
ciggiem min. 30 minut.

Nie réb dtuzszych przerw podczas
¢wiczen, ¢wicz minimum 3 razy Autorki:

w fygodniu mgr Elzbieta Gatczyriska

mgr Anna Koczara

Cwicz na swiezym powietrzu, mgr Agnieszka taszczewska
mgr Monika Steé

W)’kOl'Z)’Si'UJ do CWI(.:ZG.n. np. dI'ZGV‘{CI Zaktad Usprawniania Leczniczego,
w parku, réb przebiezki, podskoki. Instytut Matki i Dziecka

Unikaj rutyny, wpleé¢ w trening wizyty
na placu zabaw, $ciezki zdrowia
w parku.

Wykorzystaj: Fundacja Instytutu Matki i Dziecka
ul. Kasprzaka 17q,

- skakanke,

. 01-211 Warszawa °
- gume do skakania, tel. 22 3277426 m I n U‘I‘
nr konta: 97-10600076-0000321000232016

- ling do przeciggania.

www.fundacja.imid.med.pl c o
Twérz tory przeszkéd. e-mail: fundacja@fundacja.imid.med.pl d I a Zd rOWI a dZI ecC kq
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PRZYKEADOWY ZESTAW CWICZEN DLA DZIECI Z GRUPY WCZESNOSZKOLNE)
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KAZDE CWICZENIE POWTORZ 20 RAZY

Krqzenie ramionami w przéd.

2. Krgzenie ramionami w tyt.

3. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem

kolan.

4. Podskoki obunéz - skacz jak piteczka.

5. Berek ,ogonek” - umie$é chusteczke

za paskiem spodni osoby uciekajqcej,
osoba gonigca ma za zadanie wyjgé
chusteczke zza paska, nastepnie

- zmiana rél.

1. Zabawa ,miynek” - w parach, twarzq
do siebie, skrzyzujcie rece i chwyécie
za dionie osobe z pary. Krokiem
odstawno-dostawnym kreécie sie raz

w jednq, raz w druggq strone.

Zabawa ,walka kogutéw” - w parach,
twarzq do siebie, staicie w niewielkim
rozkroku, ugnijcie nogi, rece wyciggnijcie
przed siebie tak, aby dtonie tqczyly sie

z dtofimi przeciwnika: podskakujqc,
starajcie sig przepchngé osobe z pary.
3 minuty

Pajacyki - stah na bacznosé, rece wzdtuz
tutowia, wykonuj podskoki do rozkroku

z réwnoczesnym klasnigciem dtoni nad
gtowq, nastgpnie wréé do pozyciji
wyjsciowej.
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4. Zabki - ustaw sie

w pozycji kucznej i skaczgc,

nasladuj zabki.

Biegi:

- biegi z uderzaniem piet o posladki

(moze byé réwniez w miejscu),

- bieg bokiem krokiem odstawno-dostawnym,
- wyécigi lub berek.

Zabawa ,zbieramy grzyby” - marsz,

na komende lub klaénigcie rodzica dziecko
przykuca i udaje, ze zbiera grzyby.

Stan lekkim rozkroku, unie$ rece w gére
z jednoczesnym wdechem, przy wydechu
zréb skton i dotknij dtoimi do podtoza.

Zabawa ,kotyszqce sie drzewa” - stan
w lekkim rozkroku, rece unie$ w gére,
kotysz sie raz w jedng, raz w drugq strone,
wydajgc dzwiek imitujgcy szum wiatru.




