Toczenie pitki stopami po Scianie.

Dziecko lezy na plecach przy scianie z nogami ugietymi, stopami przytrzymuje pitke.
Nastepnie toczy stopami pitke po Scianie w gore i w dot. Cwiczenie wykonujemy ok. 2
min.

Koztowanie pitki oburagcz w lezeniu.

Dziecko lezy na brzuchu, trzymajgc w dtoniach pitke. Unosi rece nad podtoge i
oburacz koztuje pitke. Cwiczenie wykonujemy ok. 30 sekund. Po czym nastepuje
odpoczynek i ¢éwiczenie mozna powtérzyc.

Przetocz pitke pod stopami.

Dziecko siedzi z nogami wyprostowanymi i ztgczonymi, trzymajgc jedng reka

pitke. Nastepnie podnosi wyprostowane i ztgczone nogi i przetacza pod nimi pitke z
jednej reki do drugiej. Po przetoczeniu pitki opuszcza nogi na podtoge. Cwiczenie
wykonujemy ok. 1 min.

Ztap pitke po klasnieciu.

Dziecko stoi z pitkg w dtoniach. Nastepnie podrzuca pitke w goére, klaszcze w dtonie i
stara sie ztapa¢ opadajacg pitke. Jezeli Ewiczenie okaze sie za trudne dziecko tylko
podrzuca i tapie pitke. Cwiczenie wykonujemy ok. 1min.

Toczenie pitki plecami po $cianie.

Dziecko stoi tytem do Sciany. Za plecami na wysokosci topatek ma umieszczona
pitke. Dociskajgc plecami pitke do sciany, ugina i prostuje nogi, toczgc pitke plecami
po Scianie.

Pitka wokét bioder.

Dziecko stoi z pitkg w dtoniach. Nastepnie przektada pitke z reki do reki tak, aby
krazyta wokot bioder. Po 3 — 5 okrgzeniach pitki wokot bioder nalezy zmienic kierunek
jej ruchu.

Dmuchanie na bibute — dziecko siedzi w siadzie skrzyznym, trzymajgc przed sobg
w jednej dtoni wstgzeczke lub bibute tak, aby wolny koniec wisiat przed ustami.
Wykonuje wdech nosem, a nastepnie silnie wydmuchuje powietrze ustami na bibute
tak, aby jej koniec sie poruszyt. Cwiczenie powtarzamy ok. 5 razy.

Masaz— dziecko lezy na brzuchu z rekoma wyciggnietymi wzdtuz tutowia. Rodzic
rozpoczyna masaz.

,,fozgrzewamy dtonie” — zacieramy dtonie,

,,pada drobny deszczyk” — opukujemy lekko palcami plecy, posladki i nogi lezgcego,
,,deszcz lekko zacina” — uderzamy kantami dtoni,

.,pada grad” — lekko uderzamy lezgcego piesciami,

,,pada snieg” — catymi dtonmi z rozsunietymi palcami opukujemy lezgcego,
,,wycieramy lezgcego recznikiem” — kilkakrotnie przesuwamy dtonie po osobie lezgcej
(od gtowy do stop) i ,,otrzepujg” rece w powietrzu.



