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POMPIKOWE DOMOWE PRZEDSZKOLE

Cwiczenia gimnastyczne z szarfg

Zdrowe, zgrabne, o pieknej sylwetce dzieci to marzenie wszystkich rodzicow i dazenie
wychowawcow. Czy takie bedzie, w duzym stopniu zalezy wiasnie od rodzicéw - od
warunkow, jakie mu zapewniaja, stylu zycia i nawykow,l jakie mu przekaza.

Warunki w jakich zyjemy majg najwiekszy wptyw na organizm dziecka. Niestety czesto nie
sprzyjajg one zdrowemu rozwojowi. Niedostatek ruchu, telewizja, komputery, zanieczyszczenie
Srodowiska itp. powoduja, ze nasze dzieci nie zawsze rosng i rozwijajg sie prawidtowo.

Mata aktywno$¢ ruchowa sprawia, ze miesnie sg stabsze, a uktad krgzenia i oddechowy mniej
wydolne. Organizm dziecka staje sie przez to bardziej podatny na niekorzystne zmiany.

noooooooooo Cwiczenie 1:

Dziecko stoi przed szarfg utozong w kétko. Obundz wskakuje, a nastepnie wyskakuje z niego,
starajac sie nie dotkng¢ szarfy stopami.

noooooooooo Cwiczenie 2:
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Dziecko siedzi na krzesetku, a przed nim lezy szarfa. Chwyta palcami jednej stopy szarfe,
unosi noge do gory i macha szarfg na boki.

nooooooooon Cwiczenie 3:0

Dziecko stoi przed szarfg utozong w kétko. Dziecko staje w kotku, chwyta dtonmi szarfe i
wcigga ja w gore, az do zdjecia przez gtowe.

noooooooooo Cwiczenie 4:

Dziecko stoi przed 3 — 4 kétkami z szarf. Wykonuje skok obunéz z jednego kétka do
kolejnego.

npopooooooo Cwiczenie 5:

Dziecko siedzi na podtodze z szarfg w dtoniach. Wkfada szarfe miedzy stopy, unosi nogi nad
podtoge i wykonuje ruchy jak przy praniu bielizny. Kolana powinny by¢ przy tym skierowane na
zewnatrz, a podeszwy stop do siebie.

noooooooooo Cwiczenie 6:

Dziecko stoi przed szarfg, chwyta palcami stép konce szarfy (jeden koniec szarfy palcami
jednej stopy, a drugi koniec — palcami drugiej stopy). Dziecko chodzi po pokoju starajac sie
utrzymac szarfy palcami stop.

noooooooooo Cwiczenie 7:
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Dziecko siedzi na podtodze z ugietymi nogami, palcami stop trzyma jeden koniec szarfy.
Rodzic siedzi przed dzieckiem trzymajgc w dtoniach drugi koniec szarfy. Rodzic ciggnie szarfe,
starajgc sie wyciggnac jg spod palcéw dziecka.

noooooooooo Cwiczenie 8:

Dziecko siedzi na krze$le. Przed dzieckiem lezy szarfa ztozona na pét. Dziecko pietg
przyciska koniec szarfy, nastepnie zwija szarfe pod stope ruchami zginania palcow.

noooooooooo Cwiczenie 9:

Rodzic trzyma szarfe uniesiong w gére. Dziecko odbiciem obunéz stara sie wyskoczyé w gére
tak wysoko, aby dosiegna¢ rekoma koniec szarfy.

Zycze udanej gimnastyki przez zabawe.

Ltukasz Lukasiewicz -0 rehabilitant
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