GIMNASTYKA

Poswig¢ swojemu ciatu 10 — 15 minut. Efekty sg niesamowite!

e przechylaj gtowe na boki jak tykajgcy zegar 10 razy
e wykonaj 5 kétek glowg

e w staniu wykonaj ruchy rekami jakbys$ ptywat crawlem 10 razy, zabkg 10 razy, grzbietem 10 razy
e wykonaj 10 przysiadow jak ciezarowiec ze sztangg nad gtowg
e wykonaj 10 podskokow jak zajgc

e W podporze tytem chodz jak rak przez 10 sekund

e Kkop jak karateka 6 razy

e skacz jak zaba 6 razy

e walcz jak bokser 20 razy

e krec biodrami jak hula hop 8 razy

e wykonaj 3 obroty wokot wiasnej osi w powietrzu

e Usigdz i uderzaj stopami na przemian jak w beben w szybkim tempie przez 10 sekund

e biegaj na czworaka jak pies przez 10 sekund

e biegnij w miejscu jakbys uciekat przed zombie przez 10 sekund

e W lezeniu tytem jedziesz rowerem w szybkim tempie przez 20 sekund

e Usigdz i wiostuj jak kajakarz 20 razy

e w staniu wykonaj 10 pchniec szpadg jak szermierz na przemian prawg i lewg rekg

e wykonaj 10 pajacykéw

e tancz jak baletnica przez 10 sekund

e w lezeniu przodem wykonaj 5 supermanow (jednoczesne oderwanie od podtoza konczyn gornych i
dolnych)

e biegnij w miejscu jak w biegu przez ptotki 20 razy.

Zrédto: https:/fizjoterapiadzieci.com/

Sprobuj samodzielnie:

WYKONAJ FANTASTYCZNEGO (BA, NAWET JADALNEGO!) GLUTKA

Co potrzebujesz?
» 3 lyzki stotowe tuski z babki jajowatej
» szklanka wody
» Dbarwnik spozywczy
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https://fizjoterapiadzieci.com/

1. ,.Do garnka wsypujemy zmielone tupiny, zalewamy woda i gotujemy na matym ogniu az do
uzyskania oczekiwanej konsystencji. Czekamy az masa zacznie gestnie¢ i bedzie tatwo
odchodzi¢ od powierzchni garnka.

2. Barwnik mozemy doda¢ w trakcie gotowania lub juz po, jesli chcemy mie¢ kilka kolorow masy.
Po przestudzeniu mozemy sie bawi¢ (€) Masa ma specyficzny, ziotowy zapach — jesli kto$ ma
ochote to mozna doda¢ olejek zapachowy do ciasta.”

Zrodlo: https://www.charezinska.pl/

ZBUDUJ SWOJA SCIEZKE SENSORYCZNA!

,» Lor sensoryczny mozna zbudowac z roznego rodzaju elementow fakturowych, po ktorych dzieci moga
chodzi¢ stopami, a takze na czworaka, turla¢ sie¢, petzac¢ czy po prostu dotykac raczka przy wsparciu
rodzica. Sg nimi:

e Poduszki, poduchy o ré6znych wypehieniach i fakturach.

e Woreczki wypetione r6znymi materiatami sypkimi.

e Dywaniki tazienkowe, podktadki prysznicowe i do wanny o r6znych fakturach i strukturach.

e Dywaniki, resztki wyktadzin, wycieraczki pod drzwi.

e Kuchenne podktadki na stét, poduchy na krzesta czy podktadki do zlewu.

e Plastikowe pojemniki lub pudetka wypetnione r6Znymi materiatami, dzieci maja za zadanie
przechodzi¢ z pudetka do pudetka. Do pojemnikdéw, mozemy wrzuci¢ praktycznie wszystko:
kasztany, szyszki, skrawki materiatow itp.

e Profesjonalne dyski sensoryczne, krazki fakturowe Jezykl ptytki o roznych fakturach, maty
fizjoterapeutyczne.” TN L AGE 3 -
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Zrodio: https://www.charezinska.pl/
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