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Zachecaj dziecko do aktywnosci 3 O m I n Ut

fizycznej. Cwiczcie razem! dlq Zdrowiq n(]si'OI(]i'kCI

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

Nie réb dtuzszych przerw podczas
¢wiczen, ¢wicz minimum 3 razy Autorki:
w ’rygodniu mgr Elzbieta Gatczyriska

mgr Anna Koczara

Cwicz na §W|ezym powietrzu, mgr Agnieszka taszczewska

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

mgr Monika Steé

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

Wykorzysfqi: Frndacia Inls:tytutu Matki i Dziecka
= Squan?: ul. Kasprzaka 17q,

) 01-211 Warszawa o
- Cf do Skdlfdnldl. tel. 22 3277426 m I n U‘l‘
- ling do przeciggania. nr konta: 97-10600076-0000321000232016

www.fundacja.imid.med.pl

» Tworz tory przeszkéd. e-mail: fundacja@fundacja.imid.med.pl dlq Zd I'OWiCI nCIStOICIﬂ(G
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KAZDE CWICZENIE POWTORZ 30 RAZY

Naprzemienne krgzenia ramion

w przéd i w tyt.

Pozycja w niewielkim rozkroku, sktony

z réwnoczesnym dotknigciem lewej reki
do prawej nogi na zmiang z prawq rekg
do lewej nogi.

Krgzenie biodrami - w prawgq
stroneg, w lewq strone.

Bieg w miejscu ze zmiennym rytmem:

LM 30 s - 5 razy
- szybki bieg w miejscu [€l0 G EFA2

Naprzemienne unoszenie kolan
z réwnoczesnym klasnigciem pod kolanem.

Bieg w miejscu ze zmiennym rytmem:

T 30's =5 razy A
- szybki bieg w miejscu, [$l0 SR P2

Walka z cieniem: nasladuj ruchy walczg-
cego, boksuj, réb wykopy, aby pokonaé
niewidzialnego przeciwnika.

Naprzemienne wyskoki z uniesieniem rgk
w gére i przysiad z dotknigciem palcami
do podtogi.

Bieg bokiem krokiem dostawnym lub
przeplatankq.

Podpér na rekach, podskokiem przecig-
ganie obu nég pod brzuch, powrét nég
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Szybki bieg na odlegto$é ,
powrét - piety kopig w posladki.
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Zabawy ze skakankg, kazdy styl
- obunéz,

- naprzemiennie,

- w réznym tempie.

Krqzenie hula-hoop [N

Wdech nosem, uniesienie rgk przodem,

wydech ustami.

Stah na prawej nodze, lewq zegnij

w kolanie, przeciggnij piete do posladka,
mozesz poméc sobie rekoma

(nie wypinaj brzucha do przodu)

na kazdq noge [T

Stah w rozkroku, zréb skton do przodu,
dotknij dtofimi podtoza i przejdz rekoma
w przéd, wréé. Staraqj sie, zeby kolana
byty wyprostowane.

Unie$ noge w gére, oprzyj jg na drzewie
lub $cianie, staraj sie mie¢ wyprostowane
kolana, wyciggnij rece do géry i utrzymaj
réwnowage, na kazdq noge.

Rozkrok - skton w bok z wdechem,
wydech - powrét do pozycji wyjiciowe;.




