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Zabawy ruchowe lekarstwem na nude i... zbedne kalorie - cz.lll

Chciatbym przedstawi¢ naszym milusinskim jak i ich rodzicom kolejng porcje zabaw
ruchowych na ten przedtuzajgcy sie czas przymusowej ,, kwarantanny" (miejmy
nadzieje, szybko sie on skohczy). Oto one:

- ,,Maty ninja"

Ustawiamy w dwdch rzedach, naprzeciwko siebie, np. taborety, krzesta. Mozna tez
wykorzysta¢ nogi od stotu. Nastepnie do nég i opar¢ miedzy meblami wigzemy
sznurki lub wtéczke w réznych kombinacjach, wysokosciach. Zadaniem dziecka jest
przejscie miedzy sznurkami tak, aby ich nie poruszy¢. Dla utrudnienia przydatyby
sie mate dzwoneczki sygnalizujgce ,,skuche". Jesli ich jednak nie ma, mozna
zawiesi¢ cos lekkiego, np. otéwek. Hustanie sie ,,czujnika" bedzie swiadczy¢ o
btedzie.

- ,,Skata"

Rodzic stoi lub kleczy na czworaka (pozycja dowolna) w miejscu nieruchomo.
Zadaniem dziecka jest ruszenie z miejsca, przesuniecie ,,skaty". Nastepnie role sie
odwracaja.

- ,,Cukierek"

Dziecko lezy zwiniete mocno w ktebek na podtodze. Zadaniem rodzica jest
,,rozwiniecie cukierka", wyprostowanie dziecka ktére stawia opdr. Dopuszczalne sg
wszelkie techniki, od sitowych do taskotek. W tym przypadku takze mozna zamienic
sie rolami.

- y,Kapsle"

By¢ moze wiekszos¢ rodzicéw pamieta z czaséw dziecinstwa owg zabawe, gre. Na
asfalcie, chodniku rysowato sie kreda tor (z réznymi utrudnieniami, przeszkodami) i
gotowe. Mozna uzy¢ kapsli metalowych (lepszy poslizg) ale moga tez by¢ plastikowe
np. po mleku w kartonie lub butelce. Dla lepszej stabilnoSci mozna je obcigzy¢ np.
plasteling. W domu tor mozna zrobi¢ m.in. przyklejajac do podtogi paski tasmy
malarskiej ( nie powinna zostawi¢ potem zadnych sladéw). Kazdy z zawodnikéw
wykonuje ustalong wczesniej liczbe ,,pstrykniec". Oczywiscie pamietamy tez o tym,
ze wypadniecie ,,zawodnika' z toru lub wejscie na linie powoduje utrate kolejki.
Wygrywa ten kto pierwszy dotrze do mety. A dla zwyciezcy puchar... np. pysznych
lodow.

- ,,Kolanko"

Te zabawe wiekszos¢ rodzicdw rowniez powinna pamieta¢ z dawnych czasow.
Zasady sg bardzo proste, bo polegaja na rzucaniu do siebie pitki. Gdy komus nie
uda sie jej ztapa¢, kleka na kolano i w tej pozycji tapie dalej. Przy nastepnym btedzie
kleka na oba kolana itd. az do pozycji ,,horyzontalnej" (lezgcej). Zabawe mozna
dowolnie modyfikowa¢ dostosowujgc utrudnienia do mozliwosci dzieci. Z kolei
ztapanie pitki w utrudnionej pozycji cofa to utrudnienie (tapigc pitke wstajemy np. z
kolana).

- oyLap zajaczka"

Gdy rodzic nie ma za bardzo ochoty (zmeczenie) na intensywny ruch i chce troche
odpocza¢, moze go ,,zafundowac" dzieciom. Potrzebne bedzie lusterko (w dzieh
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stoneczny) lub latarka (wieczorem). ,,Ltapiemy"stonce w lusterko lub wigczamy
latarke i puszczamy w ruch ,,zajgczka" po podtodze lub scianach w zasiegu ragk
dziecka, ktore musi go ztapacd.

Opracowat Ireneusz P. rehabilitant
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