Dzieci roznosi energia i momentami zaczyna brakowac Ci cierpliwosci? Dobrym pomystem jest je odrobing
zmeczy¢. W ten sposédb odpowiesz na ich potrzebe aktywnosci fizycznej.

Wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia, aby rozwijaé sie w sposéb prawidtowy trzeba nie tylko dbaé o to, co jemy i
pijemy. Podstawg ,Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy” jest ruch. Dlatego tak waznym
punktem planu dnia w tym wyjgtkowym czasie powinna by¢ aktywno$¢ fizyczna, ktéra jest naturalng potrzebg
cziowieka, a w sposéb szczegblny dzieci, ktérych organizm domaga sie ruchu.

Co robi¢ w tym czasie?

Proste ¢wiczenia, niewymagajgce obecnosci drogiego sprzetu, aktywizujgce wszystkie partie migsniowe oraz
poprawiajace nastréj, poprzez wytwarzanie endorfin...
- Pajacyki

- Taniec

- Skakanka

- Schody

- Hula hop

- Podskoki

- Pokonywanie przeszkod

- Przysiady

- Rzucanie i tapanie

- Taczki

- Wspiecia na palce

- Czworakowanie

Kreatywnos¢ i wyobraznia rodzica to podstawa...

Pamietajcie drodzy rodzice...

Dzieci sg najlepszymi obserwatorami. Jesli pokazemy dziecku, ze lezymy na kanapie to i Ono leze¢ bedzie!
Pokazmy w tym trudnym dla wszystkich czasie, ze mozemy aktywnie spedzi¢ ten czas i dobrze przy tym sie
bawic.

W razie jakichkolwiek pytan i porad zachecam do kontaktu mailowego.
emilia.gorniak@gmail.com

Fizjoterapeuta Emilia Goérniak.

Pozdrawiam




