AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

Pamiętajcie, aktywność fizyczna jest tym, czego nie można bagatelizować! Dbając o sprawność ruchową, wpływamy jednocześnie na  rozwój umysłowy. Poprzez ruch ćwiczymy nie tylko ciało, ale także zdolność logicznego myślenia, koncentrację oraz pamięć. Przebywając 
w domu, wykonujcie proste ćwiczenia. Wykorzystujcie dostępne wam przybory gimnastyczne: piłkę, hula hop, skakankę. Pamiętajcie 
o bezpieczeństwie.

Oto przykładowe ćwiczenia i zabawy

marsz w miejscu;

bieg w miejscu;
skłony (najlepiej na wyprostowanych nogach z prostymi plecami);
krążenia: kostek, kolan, bioder, nadgarstków i szyi; 
przysiady oraz pajacyki;
skakanie na prawej, lewej nodze;
obroty ramion, głowy, szyi, barku;
wymachy rękami;
zaciskanie i rozwieranie pięści;
ściąganie i rozluźnianie łopatek;
spokojne wdechy i wydechy;
zgniatanie kulek z gazet jedną ręką;
rzut kulkami papierowymi do kosza; 
odpoczynek z zamkniętymi oczami;
ruchy naprzemienne - dotykanie prawym kolanem do lewego łokcia

i na odwrót;

kreślenie rękami w powietrzy leniwych ósemek (w lewo od góry);
„Motyl na suficie” - głowa po podniesiona do góry, kreślenie nosem na suficie leniwych ósemek.
„Wahadło” - dotykanie podbródkiem do klatki piersiowej i poruszanie głową powoli od jednego ramienia do drugiego.

„ Rowerek” - połóż się z bratem/siostrą/ rodzicem na plecach i wykonuj wspólnie z nim rowerek (Wasze stopy powinny się ze sobą stykać).
„ Przepychanka” - usiądź z rodzeństwem/rodzicami na podłodze tyłem do siebie, oprzyjcie się o siebie plecami i starajcie się wzajemnie przesunąć.
„ Zoo” - naśladuj zwierzęta, chodź jak kot, skacz jak żabki lub stój na jednej nodze jak bocian, wydaj odpowiednie odgłosy.
„Opadające liście” - w pozycji stojącej chwyć stopą leżącą na podłodze chustę, podrzuć ją do góry i obserwuj jej ruch podczas opadania, po czym odtwarza ten ruch własnym ciałem. Warto powtórzyć tę czynność kilka razy.
„Samolot” - stań z rękami rozłożonymi na boki, a następnie kręć się przez około 10-20 sekund. Następnie samolot ląduje czyli przestaje się kręcić. Za chwilę znów startuje i kręci się w drugą stronę. Zabawę powtarzamy kilka razy, wykonując krótkie przerwy, aby nie mieć zawrotów głowy. 

Aktywnością fizyczną są też wszelakie prace domowe. Pomagajcie swoim rodzicom wyręczając ich w czynnościach, które możecie wykonać - podlewanie kwiatów, ścieranie kurzu, odkurzanie, mycie podłogi, zmywanie naczyń, obieranie ziemniaków, rozwieszanie i składanie prania, lepienie pierogów, ... . Oj, ile tego! Są to czynności, które wasi rodzice wykonują niemal codziennie, włączając się w nie nabędziecie umiejętności nieodzownych w życiu każdego człowieka.

Powodzenia

