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Ruchowy kalendarz adwentowy — 
24 ćwiczenia dla dzieci na 
grudniowe dni (do druku)
Ruchowy kalendarz adwentowy na dni, kiedy za oknem ciemno i mokro: 24 okienka,
w każdym krótkie ćwiczenie do zrobienia w pokoju — 10 pajacyków, chód
niedźwiedzia, skoki żaby przez poduszki, taniec-stop, ślizganie się w skarpetkach jak
pingwin. Ćwiczenia trwają 1–3 minuty, nie wymagają sprzętu i są ułożone od łatwych
do trudniejszych. Numery po kolei, ramki do kolorowania po wykonaniu. Format A4;
w przedszkolu sprawdza się jako poranna rozgrzewka. Inne wersje kalendarza — z
zadaniami rodzinnymi, dobrymi uczynkami, matematyczna — w hubie Kalendarz
adwentowy do druku.

Ciekawostka
Dzieci w wieku przedszkolnym powinny ruszać się co najmniej trzy godziny dziennie,
a w grudniu, gdy dzień jest krótki, trudno to osiągnąć na dworze — kilka minut
skakania w pokoju liczy się tak samo.

Sugerowane kolory
Ramkę okienka pokoloruj po ćwiczeniu tym kolorem, jak się czułeś: czerwony — 
zmęczony, żółty — w sam raz, zielony — chcę jeszcze. Piłka w rogu kartki w paski.

Wskazówka dla rodzica
Ćwiczcie razem — rodzic wykonuje to samo ćwiczenie, wtedy dziecko nie traktuje 
tego jak zadania. Odsuńcie meble z ostrymi rogami i zróbcie ćwiczenie dwa razy, jeśli 
jest za łatwe.
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