Witam . Na wstepie zycze Wam zdrowia i uSmiechu w dniu Waszego Swieta :*

Z tej okazji proponuje Wam dzisiaj ¢wiczenia ruchowe, ktore mozecie wykona¢ z Rodzicami lub
Z rodzenstwem.

Zycze udanej zabawy! p.Asia
Poduszkowa gasienica
e Gimnastyka:

—rozgrzewka. Dziecko siada na poduszce z wyprostowanymi nézkami, stara si¢
nasladowac ruchy pokazane w piosence (link ponizej)

https://www.youtube.com/watch?v=0OLAVONvYYLY

https://www.youtube.com/watch?v=AgfdmDbvZ X8

- Jesli ¢wiczy wigcej osOb mozecie usigs$é jeden za drugim, tworzac tzw. ,,gasienice”.

e Marsz poduszek”. Marsz z poduszkg zgodny z rytmem wystukiwanym lub
wyklaskiwanym przez rodzica. Dziecko przektada poduszeczke na rozne sposoby
podczas maszerowania: z przodu, nad glowa, nisko, wysoko.

e ,Uwaga na poduszk¢”- ¢wiczenia rownowazne. Dziecko spaceruje z poduszka
umieszczona na gtowie, stawiajac kroki stopa za stopa i zwracajac uwage na
prawidlowg postawe ciala.

e . Zonglowanie” — éwiczenia stop. Dziecko w siadzie podpartym - stopami obejmuja
poduszke, probuja uniesc ja tak, aby nie spadia na podloge.

e Jedziemy rowerem” — ¢wiczenie mi¢sni brzucha. Dziecko lezy na plecach, trzymajac
poduszke — ,.kierownice” 1 nasladuje jazdg na rowerze. Cwiczenie powtorzy¢ 3 razy.

e _Pieski pilnuja swojej zabawki” — ¢wiczenia na czworakach - poduszka potozona na
podtodze, przed dzieckiem. Dziecko maszeruje na czworakach, obchodzac swoja
poduszke wokot raz z jednej raz z drugiej strony.

e Jazda na poduszeczce”- ¢wiczenie migsni ragk. Dziecko lezy na brzuszku na poduszce,
na znak rodzica odpycha si¢ rekami od podtogi i probuje pokona¢ jak najwicksza
odlegtos¢.

e Przeskocz przez poduszke™- ¢wiczenia skoczne. Dziecko przeskakujg obundz
poduszeczke w przdd lub w tyt, z jednego boku na drugi. (Zwroccie uwage na
zachowanie bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczenia). Cwiczenie mozna
powtdrzy¢ kilka razy.

e ,,Cwiczenia oddechowe w staniu” — dzieci stoja w lekkim rozkroku. Wdech powietrza
noskiem

- zuniesieniem rgk z poduszka w gore,


https://www.youtube.com/watch?v=OLAv0NvyYLY
https://www.youtube.com/watch?v=AqfdmDbvZX8

- wydech ustami z powolnym opuszczaniem rgk z poduszkg w dot.
Taniec przedszkolakow:

https://www.youtube.com/watch?v=0GJg1RSOof4

https://www.youtube.com/watch?v=0zI7YcVASQo

Dla chetnych mam do zaproponowania wykonanie wiatraczka @)

https://www.youtube.com/watch?v=xuz9EwXiu-o

https://www.youtube.com/watch?v=-gxk14r9wkl

Do pomocy zacheccie rodzicéw lub rodzenstwo. Pozdrawiam Was serdecznie :*


https://www.youtube.com/watch?v=oGJg1RSOof4
https://www.youtube.com/watch?v=ozI7YcVASgo
https://www.youtube.com/watch?v=xuz9EwXiu-o
https://www.youtube.com/watch?v=-qxk14r9wkI

