Cwiczenia z malym dzieckiem

- Rodzice matych dzieci czgsto chcg pozosta¢ aktywni, nie zawsze jednak maja
mozliwo$¢ uczestniczenia w ¢wiczeniach grupowych, wyjscia na spacer lub
jogging, czy trening w domu. Z tego wzgledu ponizsze ¢wiczenia sg dobrym
pomystem, gdyz dziecko uczestniczy W nich razem z rodzicem.

- W trakcie wykonywania ¢wiczen prosze¢ zwroci¢ uwage przede wszystkim na
zachowanie bezpieczenstwa

- Wskazane jest, by przed rozpoczeciem ¢wiczen przewietrzy¢ w
pomieszczeniu, w ktorym bedziemy ¢wiczy¢

1. pozycja lezaca na plecach, stawy kolanowe zgiete, stopy oparte o podioze,
dziecko ktadziemy na swoich biodrach tak, by swobodnie moglo si¢ oprze¢ o
uda rodzica, trzymamy je pod pachami.

Wykonujemy niewielkie spigcia brzucha unoszac glowe 1 ramiona w gore, po
czym przez 3 sekundy pozostajemy w gorze bedac w kontakcie z dzieckiem.
Staramy si¢, aby w trakcie wykonywania ¢wiczenia broda byla oddalona od
mostka na odleglo$¢ piesci.

2. pozycja lezaca na plecach, stawy kolanowe zgiete, stopy oparte o podtoze.
Chwytamy dziecko pod pachami, po czym prostujac tokcie podnosimy je do
gory. Nastepnie zginamy lokcie przyblizajac dziecko do siebie. Cwiczenie
wzmacnia mig¢snie rak. Ilos¢ powtorzen zalezy od indywidualnych mozliwosci
oraz wagi dziecka.

3. pozycja lezaca na plecach, kolana zgiete, tydki podniesione w gore.
Trzymamy dziecko pod pachami i ktadziemy je na tydki.

Przyciggamy kolana w kierunku Klatki piersiowej, a nastgpnie wracamy do
pozycji wyjsciowej. W najbardziej oddalonym miejscu kolana znajduja si¢ nad
biodrami, im dalej przesunie si¢ konczyny, bez odpowiedniego napigcia mi¢sni
brzucha mozna przecigzy¢ odcinek ledzwiowy kregostupa.

4. pozycja wyjsciowa jest taka sama jak w ¢wiczeniu numer 3. natomiast
zamiast przyciggania 1 prostowania nog wykonujemy ruchy na boki:
przesuwamy obie nogi w prawg strong, wytrzymujemy kilka sekund, wracamy
do pozycji wyjsciowej 1 wykonujemy w lewa strone.

5. pozycja lezaca na plecach, nogi zgicte w stawach kolanowych, stopy oparte o
podtoze. Trzymamy dziecko pod pachami i1 ktadziemy je na wysokosci bioder.
Cwiczenie polega na podnoszeniu bioder, wytrzymaniu 5-10 sekund i
opuszczaniu ich na podtoge. Po podniesieniu bioder kolana, biodra i ramiona
znajdujg si¢ W jednej linii.



6. pozycja wyjsciowa jak w poprzednim ¢wiczeniu. Podczas podnoszenia bioder
prostujemy w kolanie prawa noge, wracamy do pozycji wyjsciowej, nastgpnie
podnosimy biodra i jednocze$nie prostujemy lewa nogg.

Podczas wykonywania ¢wiczenia miednica nie moze przechyla¢ si¢ na zadng ze
stron.

7. pozycja siadu na pigtach, dziecko trzymamy na r¢kach blisko siebie.
Odrywajac posladki od piet przechodzimy do kleku prostego, utrzymujemy
pozycje kilka sekund i wracamy do pozycji wyjsciowej. W czasie podnoszenia
si¢ plecy sg przez caly czas wyprostowane a brzuch wciagniety.



