Cwiczenia i aktywnosci o charakterze ogélnorozwojowym wspomagajace
ksztattowanie sie prawidtowej postawy ciata.

Pomoce:
- pitka fitness

- poduszka sensomotoryczna

Rozmiar pitki fitness powinien zosta¢ dobrany indywidualnie do wysokosci
dziecka. Jesli chcemy wykorzystac pitke rowniez do siedzenia nalezy zadbad o to, aby
podczas siedzenia biodra znajdowaty sie wyzej niz kolana.

Aktywnosci z pitka fitness:

1. Rozgrzewka: rodzic i dziecko stajg naprzeciw siebie, rzuty pitkg do siebie z
odbiciem o podtoge, klasnieciem po odbiciu itd.




2. Dziecko siada na podtodze. Nogi w rozkroku, pitka trzymana w rekach.
Woycigganie sie jak najdalej w przéd nie wypuszczajac pitki z rak.

3. Lezenie na pitce przodem. Préba przejscia rekami do przodu i powrét.
Odpoczynek.




4. Lezenie tytem na pitce. Rece swobodnie opuszczone za gtowa. ,,Rolowanie”

kregostupa na pitce w rézne strony.

6. Woykorzystanie pitki jako siedziska. Balansowanie na pitce géra-dot.



Aktywnosci z poduszkg sensomotoryczng:

Poduszka sensomotoryczna, inaczej zwana dyskiem lub beretem
rehabilitacyjnym, poprawia rownowage i koordynacje ruchowa. Wzmacnia miesnie,
takze gtebokie, odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata.

Przyktadowe zabawy z poduszkag sensomotoryczng:

1. Stanie na poduszce sensomotorycznej z probg utrzymania rownowagi. Kiedy dziecko
nauczy sie tapac¢ réwnowage mozemy wspdlnie do siebie rzucac pitka.

2. Przysiady na dysku sensomotorycznym. Dla urozmaicenia mozna dotgczy¢ do ¢wiczen
pitke. Po kazdym rzucie pitkg dziecko wykonuje przysiad, wstaje, fapie lecgca w jego
kierunku pitke itd.




3. Proby stania na jednej nodze na poduszce, ramiona wyciggniete w bok. Zmiana nogi po
utracie rGwnowagi.

4. Woykorzystanie poduszki do siedzenia. Poduszke umieszczamy na krzesle, na ktérym siedzi
dziecko podczas np. rysowania. Wazne, aby linia bioder znajdowata sie nieco wyzej niz
linia kolan!

Inne polecane aktywnosci o charakterze ogdlnorozwojowym:
e Plywanie
e Gry zespotowe
e Proste aktywnosci na Swiezym powietrzu: rower, trampolina.



