Temat: Cwiczenia relaksacyjne dla dzieci-wptyw na organizm.

Dzien dobry©

Cwiczenia relaksacyjne to rodzaj ¢wiczen stanowigcych zespét technik i metod aktywnosci ruchowej
o réznym charakterze i stopniu intensywnoéci, majacych na celu osiggniecie stanu relaksu. Cwiczenia
relaksacyjne dla dzieci sg coraz czesciej praktykowane podczas szkolnych zaje¢ wychowania fizycznego i
charakteryzujg sie niecodzienng formuta. Proste ¢wiczenia relaksacyjne mozna wykonywacé bez wzgledu
na miejsce i pore dnia. Do uprawiania éwiczen relaksacyjnych nie ma zadnych przeciwwskazan.

Dla kogo wskazane sg ¢wiczenia relaksacyjne?

Korzystnie wptywajg na osoby w kazdym wieku. Regulujg tetno i oddech, zwalniajg prace miesni oraz
utrwalajg wypracowane zmiany we wtéknach miesniowych i aparatach ruchu. Wskazaniem do ¢wiczen
relaksacyjnych jest rowniez siedzacy tryb zycia.

Przyktady éwiczen relaksacyjnych dla dzieci:
. ¢wiczenia oddechowe i stretchingowe;
. aktywne metody relaksacyjne, jak gry i zabawy edukacyjne;

Cwiczenia relaksacyjne dla dzieci — przyktady: (sprébuj wykonaé kilka razy, pamietaj o spokojnym
oddechu)

»budzacy sie kwiatek” — pozycja skulona, powolne wstawanie do pozycji pionowej, lekki skton w
tyt z jednoczesnym wymachem rgk, powrdt do pozycji skulonej;

n,aniotki” — siad skrzyzny, rece luzno, wdech — rece bokiem do géry, wydech — rece bokiem w dof;

Zadanie dla Was na dzi$ wg prognozy pogody ma byc dzis$ ciepto:) wiec do wykonania zestaw
¢wiczen na Swiezym powietrzu (¢wiczenia wykonujemy wg wtasnych mozliwosci)
https://www.youtube.com/watch?v=Xw7aNr4vTbc

Pozdrawiam:) M.P.



