Informacje ogdlne

Zestaw jest odpowiedni dla kazdej grupy wiekowej, rdznice sg w iloSciach powtorzen dla
poszczegblnych grup.

Zestawy ¢wiczen, ktore bede Panstwu przygotowywac¢ moga zajaé nie wiecej niz 15 minut, dlatego
zach¢cam do wykonywania ich codziennie.

Dzieci mlodsze (grupy I, II) szybko si¢ nudza i mogg nie chcie¢ wspotpracowac podczas catego
cyklu ¢wiczen. Jesli spotkaja si¢ Panstwo z takg reakcjg dziecka, warto rozbi¢ ¢wiczenia na caty dzien, np.
co 2-3 godziny robi¢ 2 ¢wiczenia w jednej pozycji wyjsciowe;.

Dzieci starsze zachecajmy do tego, aby jednorazowo wykonac caty zestaw ¢wiczen.

Warto ustali¢ sobie konkretng pore¢ dnia, np. rano po $niadaniu lub przed kolacja i stara¢ si¢
codziennie zachecaé dziecko do kilku ¢wiczen. Dla dzieci w kazdym wieku wazna jest regularno$¢
i staty plan dnia. Pokazywanie im tego, ze kazdego dnia powinno si¢ znalez¢ chwile na wysilek fizyczny
moze nauczy¢ ich samodyscypliny, a takze pomoze roztadowaé emocje. Aktywno$¢ fizyczna jest §wietng
forma radzenia sobie ze zloScig i stresem.

Zestaw ¢wiczen domowych- tydzien |

1. Zamieniamy si¢ w samoloty:

Hasto: "samolot startuje"- biegaj z rozstawionymi szeroko ramionami;
Hasto: "samolot laduje" - ustaw si¢ w siadzie kucznym;

powtorz obie komendy 5 razy

2. Jeste$ drzewem: wiatr wicje w galezie drzew- przeno$ rece z lewej strony na prawa:
nad glowa,

na wysokosci klatki piersiowej,

nisko na wysokos$ci kolan (kolana prosto);

okoto 6 x na kazdg pozycje

3. Skacz obun6z w miejscu;

Grupy [, II- skacz w miejscu

Grupy III-V- skacz w miejscu, co 3 skok unies wysoko kolana podczas skoku;
okolo 12 x

4. Skacz obun6z przez: np. fugi na ptytkach, z ptytki na plytke lub zwinigte w rulon r¢czniki, $cierki (mozna
na podtodze utozy¢ z recznikow drabinke- dziecko skacze przez szczeble drabinki);
3 serie po kilka skokow

5. Lezenie tytem (na plecach)- nogi zgigte ztaczone w stawach kolanowych, stopy oparte na podtodze- skreé
nogi w lewo, potem w prawo- staraj si¢ dotkng¢ kolanami do podtogi;

Grupy I, 1I- 2 serie po 6 x na kazdg strong

Grupy III-V- 3 serie po 10x na kazdg strong

6. Lezenie tylem- nogi zgigte w stawach kolanowych, stopy oparte na podtodze, wyprostuj nogi w kolanach-
przybij "piatke" stopami z re¢kami rodzica, rodzenstwa i odstaw stopy na podloge;

Grupy LII- 10 x

Grupy III-V- 2, 3 serie po 10x

7. Siad kleczny (siad na pigtach), rece uniesione w gore- wyciagnij lewa reke mocniej w gore, nastepnie
prawa reke mocniej w gore;
6x na kazdg strone

8. Siad kleczny, wyciagnij rece po podtodze w przod, wro¢ do siadu (ukton japonski);
4x



