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24 ¢wiczenia na grudniowe dni
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10 pajacykéw
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Stéj na jednej nodze, liczac
do 10
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PrzejdzZ przez pokdj na
czworakach jak niedzwiedz
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5 przysiadéw z rekami w

gorze
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Skacz jak zaba przez 3
poduszki
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Turlaj sie po dywanie tam i

z powrotem
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Chodz po linii (sznurku) jak

po linie
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Podrzuc i ztap pitke 10 razy

\.

\.

[©

Taniec-stop: tahcz, a na
,stop” zamarznij jak sopel
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Wspinaj sie po schodach 2
razy w gére i w doét
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Czotgaj sie pod stotem jak
foka
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Podskocz i klasnij nad gtowg
8 razy
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IdZ tytem przez caty
korytarz
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Zréb mostek albo kotyske
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Dmuchaj piérko, zeby nie
spadto, przez 20 sekund
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Bieg w miejscu z wysokimi
kolanami — do 20

\.

\.

@

Rzucaj skarpetkami do
kosza z 5 krokéw

@

Nasladuj 5 zwierzat bez
stéw, niech ktos zgadnie

\.

@

Przeskocz przez waz ze
sznurka 10 razy
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Zréb 3, batwanki”:
przysiad, stéj, rece w gére

\.

@)

Balansuj ksigzkg na gtowie
przez 10 krokéw

@

Slizgaj sie w skarpetkach po
podtodze jak pingwin

@

Rozciggnij sie jak kot
budzacy sie ze snu

@3
Marsz z wysokim

unoszeniem kolan przy
piosence
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Dammowe kolorow

anki dla Twojego dziecka do domu

przedszkola
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Ruchowy kalendarz adwentowy —
24 ¢wiczenia dla dzieci na
grudniowe dni (do druku)

Ruchowy kalendarz adwentowy na dni, kiedy za oknem ciemno i mokro: 24 okienka,
w kazdym krétkie d<¢wiczenie do zrobienia w pokoju — 10 pajacykéw, chéd
niedZwiedzia, skoki zaby przez poduszki, taniec-stop, slizganie sie w skarpetkach jak
pingwin. Cwiczenia trwaja 1-3 minuty, nie wymagajg sprzetu i s utozone od tatwych
do trudniejszych. Numery po kolei, ramki do kolorowania po wykonaniu. Format A4;
w przedszkolu sprawdza sie jako poranna rozgrzewka. Inne wersje kalendarza — z
zadaniami rodzinnymi, dobrymi uczynkami, matematyczna — w hubie Kalendarz
adwentowy do druku.

Ciekawostka

Dzieci w wieku przedszkolnym powinny ruszac sie co najmniej trzy godziny dziennie,
a w grudniu, gdy dzien jest krétki, trudno to osiggng¢ na dworze — kilka minut
skakania w pokoju liczy sie tak samo.

Sugerowane kolory

Ramke okienka pokoloruj po ¢wiczeniu tym kolorem, jak sie czutes: czerwony —
zmeczony, z6tty — w sam raz, zielony — chce jeszcze. Pitka w rogu kartki w paski.

Wskazowka dla rodzica

Cwiczcie razem — rodzic wykonuje to samo ¢wiczenie, wtedy dziecko nie traktuje
tego jak zadania. Odsuncie meble z ostrymi rogami i zréobcie ¢wiczenie dwa razy, jesli
jest za tatwe.

https://animatolka.pl

SLASK: Eventy firmowe i miejskie - Szkolne -
Przedszkolne - Wesela - Komunie
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