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Przyktadowe

cwiczenia dla dzieci
do wykonywania w
domu i na zewnatrz

Opracowanie wtasne
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egularne,  kilkunasto-minutowe  ¢wiczenia to  bez  watpienia
najskuteczniejszy sposob na zrzucenie zbednych kilogramoéw i sposob na

bycie sprawniejszym fizycznie.

W niniejszym opracowaniu znajduja si¢ przyktadowe ¢wiczenia do wykonywania w domu lub
na podworku pod opieka rodzicow/opiekundéw. Nalezy wykonywac je minimum 4 razy w
tygodniu -mozna wykonywa¢ codziennie, okoto 20-30 minut. Wskazane jest, aby dobiera¢ za
kazdym razem inne ¢wiczenia Oraz najlepiej wykonywac stale o tej samej porze. Dobrze jest,

jesli éwiczenia te wykonuje si¢ we dwdjke (np. mama z dzieckiem).

Cwiczenia powinny byé wykonywane w wolnej przestrzeni w domu, tak aby wykonujacy
¢wiczenia mieli swobod¢ ruchu. Aby zachgci¢ dziecko do regularnych ¢wiczen, warto wybraé
odpowiednia, rytmiczng 1 wesota muzyke. Jej tempo powinno by¢ jednak dostosowane do
nat¢zenia ruchu. Wolniejsze piosenki mozemy wybra¢ na przyktad do ¢wiczen z hula-hop,

skakanka. Szybsza muzyka sprawdzi si¢ natomiast przy biegach, podskokach.

Urozmaiceniem codziennych ¢wiczen moze by¢ rowniez jazda na rowerze, ptywanie lub gra

w pitk¢ nozna.

Powodzenin

Mikej zabawy


http://www.uksmarkus.tumblr.com/
mailto:uksmarkus@gmail.com

.—“‘“—_T.“.’\
==z > UKS Markus
= - www.uksmarkus.tumblr.com
e-mail: uksmarkus@gmail.com
e Tel.: 534 905 901

Przykladowe ¢wiczenia

1. Spokojny bieg po pokoju lub w miejscu - 1-2 min.
2. Skakanie na skakance — ok. 1 min.

3. Pajacyki - 10 powtorzen
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6. Sktony tutowia oburacz (lewa noga, prawa, wyprost)

{. Wyrzuty obunéz do tylu- 10 razy

POZYCIA
STARTOWA
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8. Wyrzuty nog do tylu przemiennie — 10 razy

9. Nozyce pionowe — do 30 sekund
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10. Nozyce poziome — do 30 sekund

11.

12.

13.  Sklony boczne z pitka — 10 razy
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14. Podawanie pitki oburacz z lezenia — 10 razy

15. Podawanie pitki oburgcz z lezenia — 10 razy

16. Podawanie pitki oburacz do tylu — 10 razy
~0
(]

U O

- .

17. Podnoszenie pitki nogami siedzac na krzesle — 10 razy
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18.  Sciskanie pitki kolanami lezac — 10 razy
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19. Weiskanie pitki w podtoge kolanami, lezac — 10 razy
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20.  Przysiady z pitka w kolanach — 10 razy
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21. Przysiady z pitka za plecami przy $cianie — 10 razy
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22. Dotykanie rekami ugietych kolan w lezeniu na plecach — 10 razy
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23. W lezeniu na brzuchu Podaninie pitki oburacz — 10 razy
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24, Siedzac plecami do siebie, tapiemy si¢ za rece 1 wykonujmy sktony boczne — 10 razy
= /éfg /-;'/;/-'
25.

Siedzac plecami do siebie przekazujemy sobie pitke oburagcz - 10 razy kazda strona
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26. W lezeniu tytem glowami do siebie z nogami wyprostowanymi uniesionymi do gory
oboje ktadg nogi na podtodze z prawej strony, nastgpnie unoszg w gore i ktadg z lewej i

prawej strony -10 powtorzen.

27. W lezeniu tylem glowami do siebie mama i1 dziecko, przez wznos nég w gore

przekazuja sobie pitke trzymajac ja miedzy stopami. Rgce nie pomagaja przytrzymywaé

pitki- 10 powtorzen.
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28.  Wznoszenie bioder do gory w lezeniu na plecach — 10 powtorzen
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29. Unoszenie nogi na przemian w opadzie przodem — 10
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razy
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