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GWIAZDA

Opis: Dziecko stoi wyprostowane z nogami szeroko
rozstawionymi i rekami uniesionymi do géry w ksztatcie litery
,X". Nastepnie naprzemiennie dotyka jedng reka przeciwlegte;j

nogi, robigc skton do przodu.

Korzys$ci: Poprawia koordynacje, rozcigga migénie i zwigksza

swiadomos$é ciata.
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CHODZENIE PO LINIE

Opis: Dziecko udaje, ze chodzi po cienkiej linie zawieszone;]
nisko nad ziemig, starajgc sie utrzymaé réwnowage, uzywajac do

tego wyciaggnietych rak.

Korzyséci: Cwiczy réwnowage, koncentracje i kontrole nad ciatem.




PRZYSIADY /Z PODSKOKIEM

Opis: Dziecko robi przysiad, a nastepnie wybija sie do goéry,

wykonujgc wysoki podskok, i wraca do przysiadu.

Korzysci: Aktywuje uktad nerwowy i zwigeksza swiadomo§é

kinestetyczna.




TURLANIE JAK BECZKA

Dziecko ktadzie sie na plecach na migkkiej powierzchni, np. na
macie, i toczy sie w bok, obracajgc ciato jak beczka. Moze to

robié w réznych kierunkach.

Korzysci: Pobudza uktad przedsionkowy, pomaga w integracji

sensorycznej.




JOGA DLA DZIECIH
POZYCJA DZIECKA”

Opis: Dziecko siada na pietach, pochyla sie do przodu, ktadac
gtowe na macie lub podtodze, a rece wycigga przed siebie. Ta

pozycja dziata kojgco i relaksujaco.

Korzy$ci: Redukuje napigcie w migéniach i wspomaga

regeneracje.




KOLYSANIE LUB HUSTANIE

Opis: Dziecko moze sie hustaé na hustawce, byé kotysane na
duzej pitce gimnastycznej lub delikatnie obracane. To stymuluje

uktad przedsionkowy, co ma kojgcy wptyw na uktad nerwowy.

Korzys$ci: Wspomaga rdéwnowage emocjonalng i dziata

uspokajajgco.




Freepi

OF CHILD

Fajnie jest by¢ sosy
Sprobujesz?

Warsztaty dla

nastolatkow 13-17 lat
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Warsztaty dla

uczestnikow 5 -12 lat
Soul & Body - Zrozum siebie

i swoj uktad nerwowy
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