Poniedzialek

1. Podskoki obun6z jak mate piteczki. Tempo: wolno wolno wolno, szybko szybko szybko,
wolno wolno wolno, szybko szybko szybko, wolno wolno wolno, szybko szybko szybko

2. W kleku podparty wykonujemy na przemian ,,koci grzbiet”, nastgpnie ,,plecy zapadnigte
(wkleste)”. (okoto 8 powtorzen)

3. Zabawa w pchanie taczek. Trzymamy za kostki nasze dziecko, a ono prébuje chodzi¢ na
rekach do przodu, do tylu, zmienia¢ kierunek. (+/- do przejécia 15 metréw)

4. Marsz na czworaka w podporze przodem. (+/- do przejscia 20 metrow w réznych
kierunkach)

5. Szybki sprint w miejscu.

Cwiczenie uspokajajace

Marsz w wolnym tempie (mozemy poda¢ tempo na instrumencie: bebenku, tamburynie,
cymbatkach, garnku, tyzkach, marakasach itd.).

Wtorek

1. Klgk podparty, wykonujemy ruch do tytu, opierajac posladki o stopy, rOwnocze$nie
chowamy glowe miedzy ramiona. Powracamy do kleku podpartego. (+/- 10 ruchow)

2. Mate zabki: skaczemy do przodu obunéz z glebokiego przysiadu (10 zabich skokow).

3. Lezymy przodem i robimy nozyce pionowe ramion, a nastgpnie nozyce pionowe nogami.
Powtarzamy 3x. Nastepnie w lezeniu przodem naprzemianstronny wznos prawego ramienia
i lewej nogi, a nastepnie lewego ramienia i prawej nogi. Powtorzy¢ 3x.

4. Mala migkka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale po
kazdym podrzucie robimy obrot: raz w lewo, raz w prawo

5. Siadamy. Na ustalony znak jak najszybciej podrywamy sie z podtogi i klaszczemy.

Cwiczenie uspokajajace
Maszerowanie przy ulubionej piosence.

Sroda

1. Dzieci stoja w rozkroku, ramiona uniesione w gore. Poruszaja ramionami kotyszac si¢ na
boki. Po chwili ,,bardzo silny wiatr” zataczamy koto od goéry do sktonu poglebionego.

2. Stajemy przodem do Sciany. Odpychamy si¢ i klaszczemy przed sobg. (12 powtorzen).

3. Mata migkka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale po
kazdym podrzucie robimy przysiad, tapiemy.

4. Biegamy w tempie w miejscu

5. Zamieniamy si¢ w male “Wrobelki” i podskakujemy (drobnymi podskokami) obundéz w
miejscu i do przodu i do tyhu.

Cwiczenie uspokajajace

»Opadajace liscie”. W pozycji stojacej chwytamy stopa lezaca na podtodze chuste (serwetke,
chusteczke), podrzucamy ja do goéry i obserwujemy jej ruch podczas opadania, po czym
odtwarzamy ten ruch wtasnym cialem. Powtarzamy 3x.

Czwartek
Lezymy przodem (na brzuchu) uginamy nogi w kolanach, chwytamy dtofimi za stopy, unosimy
tutéw 1 wykonujemy kotyske. (7 razy do przodu i 7 do tyhu)

1. Krecimy skakankg (na takiej dtugosci na jaka pozwalajg nam domowe warunki)

2. Male kaczuszki — robimy przysiad, chwytamy si¢ za kostki, nogi s3 w delikatnym rozkroku
— maszerujemy do przodu, unoszac raz lewa raz prawg noge. (dystans to okoto 10 metréw)

3. Biegamy w réznych kierunkach w tempie co kilka sekund zatrzymujemy si¢ i wykonujemy



okrezne ruchy ramionami, tzw. skrzydta wiatraka.
4. Lezymy bokiem, podpieramy na jednej rgce i obchodzimy nogami po obwodzie kota (jedno
koto w jedng strong, nastepnie zmieniamy reke 1 zataczamy koto w drugg strong).

Cwiczenie uspokajajace

,Niedzwiedz zasypia” — siadamy skuleni, glowa zbliZona do kolan — wydech. Nastepnie siadamy w
siadzie prostym, ramiona wznosimy w gore — wdech

Piatek
Do tego ¢wiczenia przyda nam si¢ 1,5 | butelka z woda (petna). Stajemy na butelce 1 probujemy

utrzymac¢ rownowage. Kto da rade dtuzej?

1. Siadamy w do$¢ duzym rozkroku, robimy sktony z poglebieniem do lewej nogi ( ,,raz, dwa,
trzy” wigksze poglebienie, na ,,4” — prostujemy si¢), staramy dotkna¢ stopy. Powtarzamy te
samg aktywnos$¢ do prawej nogi. Pamigtajmy o nogach prostych w kolanach

2. Spadajace gwiazdki. Podskakujemy z szeroko roztozonymi w goére rekoma oraz szeroko
rozstawionymi nogami. Ladujemy do potprzysiadu. (10 powtorzen)

3. Bierzemy pitke, odbijamy ja o podtoge i tapiemy stojac w miejscu. To samo ¢wiczenie
mozemy wykona¢ w ruchu. Kazda wersj¢ powtorzy¢ 4x.

4. Rowerek, mowimy dowolny wierszyk 1 w lezeniu tylem "jedziemy rowerem"

Cwiczenie uspokajajace

Lezymy na plecach. Ktadziemy na klatce piersiowej np. woreczek (lub dowolny inny przedmiot).
Robimy wdech nosem, wydech ustami (woreczek podnosi si¢ 1 opada — obserwujemy przedmiot).
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