Przykłady ćwiczeń śródlekcyjnych

Zestaw dla uczniów klas młodszych

1. Zegar. Skłony głowy w bok: w lewo i w prawo – zegar tyka. Dzieci wymawiają rytmicznie „tik, tak”.

2. Zrywanie owoców. Stojąc sięganie wysoko raz prawą, raz lewą ręką.

3. Zbieranie owoców. Skłony i skręty tułowia naśladujące zbieranie owoców leżących pod drzewami.

4. Wchodzenie po schodach. Chód w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

5. A..psik. Głęboki wdech i wydech w formie kichnięcia z zasłonięciem ust dłońmi.

Zestaw dla uczniów klas starszych

1. W siadzie dotykanie uchem prawego i lewego barku przez skłony głowy w bok.

2. W siadzie ręce na barkach. Równoczesne powolne krążenia łokci w przód i w tył.

3. W siadzie na krześle, ramiona wzdłuż tułowia. Skłony tułowia w bok 
z dotknięciem ręka podłogi z prawej i z lewej strony.

4. W siadzie, plecy wyprostowane, naprzemianstronne zakładanie nogi na nogę. 

5. W siadzie ręce na brzuchu. Wdech nosem - wypychanie brzucha, wydech ustami - wciąganie brzucha.

