CWICZENIA Z KSIAZKA

Przed przystgpieniem do ¢wiczen przygotuj sobie ksigzke o odpowiednim ciezarze.

1. Potdz ksigzke na gtowie i maszeruj z nig po pokoju trzymajgc proste plecy. Postaraj sie aby
ksigzka nie spadta z gtowy.

2. Ksigzka nadal lezy na gtowie. Wykonaj 2 kroki marszu i gteboki przysiad, wstan wolniutko,
tak aby ksigzka nie spadta z gtowy i znowu wykonaj kilka krokéw; powtdrz przysiad nie
trzymajac rekami ksigzki na gtowie.

3. Usigdz na podtodze. Ksigzka lezy na wysokosci stop. Przektadaj ztagczone i wyprostowane
nogi nad ksigzkg w prawg i lewg strone.




4. Dziecko i rodzic lezg na brzuchu naprzeciwko siebie. Dziecko trzyma ksigzke w
wyprostowanych rekach. Podnosi jg w gore i razem z rodzicem przez chwile jg utrzymuja,
nastepnie wracaja do lezenia na brzuchu z wyprostowanymi rekami. Cwiczenie teraz

rozpoczyna rodzic.
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5. Potéz ksigzke na brzuchu, stopy oprzyj o podtoge, a rekami podeprzyj sie z tytu. Wypchnij
brzuch do géry i poruszaj sie w tej pozycji do przodu. Postaraj sie przejs¢ jak najdtuzszy
dystans nie gubigc ksigzki.

6. Potdz ksigzke z prawej strony stép. Wykonaj kilka przeskokdw nad ksigzka tam i z
powrotem. Staraj sie trzymaé nogi wyprostowane i ztgczone w stawach skokowych i
kolanowych. Skacz i laduj z odbicia z palcédw i $rédstopia, a nie na cate stopy.




7. Dziecko i rodzic kleczg naprzeciwko siebie w odlegtosci ok. 1 m. Dziecko trzyma w rekach
ksigzke, siada na pietach i wykonuje gteboki skton w przdd; wysuwa jednoczesnie ksigzke w
kierunku rodzica. Rodzic wykonuje skton w siadzie klecznym, zabiera ksigzke i przesuwa do
kolan. Nastepnie podnosi ksigzke do gory przechodzac do kleku i powtarza ¢wiczenie,
wysuwajgc ksigzke w kierunku dziecka.
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O ilosci powtdrzen danego ¢wiczenia decyduje rodzic w zaleznosci od mozliwosci dziecka.

Opracowta:

Renata Sonik

Zamieszczone fotografie pochodzg z ksigzki:
,Mamo tato ¢wiczmy razem” B. Borys Warszawa 1990 PZWL



