Wiosna ach to Ty...

,Dzisiaj rano niespodzianie zapukata do

mych drzwi

Woczesniej niz oczekiwatem przyszly te

cieplejsze dni

Zdjatem z niej zmokniete palto, posadzitem vis a vis
Zapachniato, zajasnialo, wiosna, ach to ty

Wiosna, wiosna, wiosna, ach to ty
Wiosna, wiosna, wiosna, ach to ty
Wiosna, wiosna, wiosna, ach to ty
Wiosna, wiosna, wiosna, ach to ty
Wiosna, wiosna, wiosna, ach to ty”
(M. Grechuta)

Nadeszla wiosna. CzekaliSmy na nig, aby poczu¢ cieply powiew
wiatru, ustysze¢ sSpiew skowronka, poczuc¢ zapach deszczu w powietrzu.
Okazalo sie, ze ta wiosna bedzie zupelnie inna. Okazalo sie, ze niesie ze
soba co$ zupelnie nowego, nieoczekiwanego, co$ co zupelnie nas
wszystkich zaskoczyto. Nie poddawajmy sie! Przed nami trudny, ale
i piekny czas. Wykorzystajmy go na zglebianie relacji rodzinnych,
poznawanie siebie, zachecajmy dzieci do wspolnego gotowania,
przygotowywania positkéw, angazujmy je do réznych obowigzkow

domowych, uczac w ten sposéb samodzielnosci.



Wiosna kolorowa i radosna..

W zwigzku z tym, ze nasza placéowka jest Przedszkolem
Promujacym Zdrowie w ten wiosenny czas pragniemy zacheci¢ Panstwa
szczegoOlnie do dziatann wptywajacych korzystnie na nasz stan fizyczny
i duchowy. Zadbajcie Panstwo o siebie i swoje pociechy. Wiosna nasz
organizm potrzebuje zwiekszonej dawki witamin i mikroelementow, aby
wybudzi¢ sie z zimowego snu. Warto w tym okresie siegna¢ po to, co
daje nam natura, mozemy sie pokusi¢ o wyhodowanie wlasnej zieleniny
w domu. Koperek, pietruszka,
szczypiorek czy rzezucha dosy¢
szybko  urosng na  naszych
parapetach.  Przygotujmy  taka
hodowle wspdlnie z dzieckiem,
a z pewnoscig chetniej skosztuje ono
owych nowosci podczas positkow.
Nasiona rzezuchy do wykietkowania
potrzebuja zaledwie 5-6 dni.

Nie zapominajmy, ze oprocz diety do pelni zdrowia potrzebny jest ruch.

Z kazdej strony styszymy, ze sport to zdrowie, a jego uprawianie
pozytywnie wplynie na nasze samopoczucie fizycznie i psychicznie.
Czas spedzony w domu moze byc¢ rowniez czasem spedzonym aktywnie.
Pomimo zakazéw wyjscia mozemy wiele aktywnosci kontynuowacé
w naszych domach. Rozwijajac sprawnos$¢ ruchowa dziecka
wplywamy jednoczesnie na jego rozwoj umyslowy. Poprzez ruch
¢wiczymy z dzieckiem nie tylko cialo, ale takze zdolnos¢ logicznego
myslenia, koncentracje, pamiec oraz zdobywanie nowych umiejetnosci.

Ponizej prezentujemy przyktadowe aktywnosci, ktore mozecie Panstwo
wykonywac¢ w domu razem z dzie¢mi.

Zachecamy do wspolnej zabawy:)



* Poranne wspolne ¢wiczenia

Wysilek z samego rana bywa trudny, ale s ¢wiczenia, ktore nie mecza, a
wrecz dodaja energii. Taka aktywnos¢ tuz po przebudzeniu jest bardzo
zdrowa i zapewnia sity do pracy i nauki na caty dzien. Wspdlna poranna
rozgrzewka zaciesni takze wiezi rodzinne i wyrobi u najmiodszych
nawyk ruszania sie juz od rana.

Przykladowe ¢wiczenia to:

» sklony (najlepiej na wyprostowanych nogach z prostymi plecami);
 krazenia: kostek, kolan, bioder, nadgarstkéw i szyi;
* przysiady oraz pajacyki.

Wszystko w seriach 10 x 3, z krotka przerwa pomiedzy. Takie ¢wiczenia
nie powinny zabrac wiecej, niz 15-20 minut.

e Skakanie na skakance- Przed
rozpoczeciem skakania trzeba
koniecznie rozgrza¢ stawy, zwlaszcza
ramiona i nadgarstki. To pozwoli
zapobiec ewentualnej kontuzji. Osoby
nieco mniej zaawansowanej powinny

zwieksza¢  stopniowo  zwiekszac
intensywnos¢, szybkos¢ i liczbe
skokdw.

e Skakanie po kamyczkach- do tego ¢wiczenia potrzebne beda
rekwizyty w postaci kot wycietych z kartonu, papieru badz innych
materiatow akurat nam dostepnych. Naszym zadaniem jest przejs¢ przez
,<rzeke” ukltadajac ,kamienie” jeden obok drugiego. Zabawe mozna w
rozny sposob modyfikowaé, dziecko moze skaka¢ po kamykach, biega¢



w ,wodzie”, a na znak rodzica wskakiwa¢ na kamienie itd. Jestesmy
przekonane, ze Panistwa wyobraznia nie zawiedzie i bedzie z tej zabawy
duzo radosci.

® Lapki - kladziemy sie na brzuchu z buzia zwrdcona do siebie, w
odlegtosci okoto 0,5 metra (jezeli lezenie w tej pozycji bedzie
powodowalo bdl kregostupa, to mozemy podtozy¢ pod miednice
poduszke, aby zmniejszy¢ nieco wygiecie w odcinku ledzwiowym).
Wyciggamy przed siebie uniesione nad podloge ramiona, dlonie dziecka
zwrocone s3 do gory a nasze do dotu nad rekami dziecka. Dziecko stara
sie szybkim ruchem przenies¢ swoje rece nad nasze i lekko nas klepna¢
w rece z gory. My w tym czasie probujemy szybko cofnac¢ rece,
uniemozliwiajac dziecku trafienie.

® Bezradne zuczki- Przyjmujemy pozycje kleku podpartego.
Zaczynamy ,marsz zuczkéw”, a na hasto ,bezradne zuczki” ktadziemy
siec na plecach i nasladujemy rekami i nogami ruchy zuczka
przewroconego na grzbiet. Staramy sie nie odrywa¢ barkéw od podlogi.
Nastepnie na hasto ,zuczki odpoczywajq”, kladziemy rece i nogi na

podtodze i odpoczywamy.
._;/ f:,f I ) ° Slalom zajaczkow - potrzebne beda
f“//f poduszki lub inne elementy stanowiace

K > ' !

Vo e przeszkody w slalomie. Uczestnicy zabawy
f@q__) @ | R‘\ ukladaja  przeszkody @ w  niewielkich
N OF . odlegtosciach, by mozna bylo przechodzi¢
AT = &\ . .. . . .
e \ \_ miedzy nimi. Na sygnal rodzica ,zajaczki”

r{f’ -/,‘. - __/’\\ M)

=4 ) Pprzechodza na czworakach slalomem miedzy
przeszkodami.



e Kot- dzieci zamieniaja sie w myszki. Na zapowiedz , Kot jest” dzieci
myszki obejmuja kolana, gtowa nisko opuszczona. Na zapowiedz ,Kota nie
ma” myszki biegaja swobodnie w roznych kierunkach. Zabawe mozna
zrealizowa¢ do dzwiekéw ulubionej piosenki, zatrzymujac nagranie gdy
nadchodzi kotek.

e Samochody - Do zabawy potrzebne beda kolorowe kota wyciete z
papieru w kolorze: czerwonym i zielonym. Dzieci (samochody) jezdza po
domu w dowolnym tempie. Rodzic pokazuje kolorowe krazki —s$wiatla

drogowe. Dzieci reaguja —czerwony krazek —stoj3, zielony —jada.

e Wedrujacy balonik- do zabawy
potrzebujemy nadmuchanego balonika. |
Siadamy z dzieckiem na podlodze, nogi
wyciggniete przed siebie, rece wyciaggniete z
tytu, podpieraja cate cialo. Lapiemy balonik
miedzy stopy i podajemy w ten sposob
drugiej osobie.

® Wieczorne ¢wiczenia relaksujace

Po calym meczacym, pelnym ekscytacji dniu warto wykona¢ kilka
¢wiczen, ktore pozwolg dziecku sie wyciszy¢ i przygotowac do snu.

- Opadajace liscie- W pozycji stojacej dziecko chwyta stopa

lezaca na podlodze chuste, podrzucajg ja do gory i obserwuje



jej ruch podczas opadania, po czym odtwarza ten ruch
wlasnym ciatem. Warto powtdrzy¢ te czynnos¢ kilka razy.

Swieczka - dzieci dmuchaja na wystawiony palec - raz
prawej, raz lewej reki. Mozna powtorzy¢ kilka razy. Warto tez
nasladowac odgtosy np: szumu lici - szszsz..., warkotu silnika
— WIT....., lokomotywy - puf, puf - ogdlnie wszystkiego co wam
podpowie wyobraznia.
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