14.04.2021r. $roda

Witam Was serdecznie i zapraszam do cwiczen:)

Dzisiaj chciatabym zaproponowaé zabawy i ¢wiczenia na nasza obrecz barkowa,
ramiona, przedramiona, nadgarstki i oczywiscie paluszki...

1. Zaczniemy od matej rozgrzewki poprzez zastosowanie kilku tzw.
¢wiczen rozmachowych.

Mozemy tu wykonac:

- obroty ramion w przdd i w tyt - zamieniamy sie w jaki$ owad i musimy macha¢

raczkami, aby dolecie¢ do domu

- wymachy w gére i dét (rece wyprostowane przed soba, pdzniej po bokach jak

w tzw. pajacyku)

- kreslenie w powietrzu duzych, ptynnych, swobodnych ruchéw, np. fal, 6semek

(mozna tutaj uzy¢ patyczkéw z tasiemkami)

- rzucanie do siebie/podrzucanie do géry duzej pitki z wyprostowanymi rekami

- udawanie zamalowywania $ciany z géry do dotu i na odwrét

2. Nastepnie rozgrzewamy czesS¢ od tokcia do nadgarstka - to tzw. czesé
manualna.

Mozemy tutaj wykonaé takie éwiczenia, jak np.:

- zabawa w "walke kogutow" - dwie osoby znajdujaq sie naprzeciwko siebie

i kucajac odpychaja sie dtonmi (tokcie zgiete)

- udawanie, ze myjemy okna, Scieramy kurz z tawki

- toczenie matej pitki po Scianie

- dociskanie $ciany (sprawdzamy, czy da sie ja przesunagl)

- naciski dtonmi na fawke, stét

- wyrabianie masy solnej, ciasta, wiekszej ilosci plasteliny, modeliny itp.

- podbijanie balonika, lekkiej pitki

- przekfadanie przedmiotéw z reki do reki

- zakrecanie, odkrecanie kranu (moze by¢ na niby), butelek, przekrecanie

klucza w drzwiach

- nawijanie/ odwijanie nitki na ktebek

3. Dopiero po takiej rozgrzewce przechodzimy do cwiczen miesni dtoni
i palcow:

a) ,Durszlakowe weze"- potrzebujemy durszlak
oraz patyczki kreatywne badz jakie druciki



ktdre sie wyginaja. Zadaniem dziecka jest
wprowadzenie weza do otwordw

b) .towimy rybki“- potrzebujemy stomke
lub patyczek i mate gumeczki
recepturki oraz miska z woda,

c) ,Chrupkowa zabawa"- Swietna twércza zabawa, wspiera rozwdj mate
motoryki, rozwija wyobraznie i daje duzo radosci.

mojedziecikreatywnie.pl

Link do chrupkowej zabawy:
https://mojedziecikreatywnie.pl/2014/02/chrupkowa-



https://mojedziecikreatywnie.pl/2014/02/chrupkowa-tworczosc/?fbclid=IwAR3mzuygVh6OYo0LEnJhE_MLwDHwMdzyK4nelWZsZdFGv7V3OB5OHsHwuCk

tworczosc/?fbclid=IwAR3mzuygVh6OYoOLEnJThE_MLwWDHwMdzyK4nelWZsZdF
Gv7V30B50HsHwuCk

A na zakoficzenie proponuje chwile relaksu- masaz dboni po ciezkiej pracy
naszych raczek. Mozna w tle stuchaé muzyki relaksacyjnej. Podczas masazu
dziecko moze lezeé lub siedziel.

Sciskam Was mocno
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