Ćwiczymy z dzieckiem w domu

Aktywność fizyczna wpływa na kondycję i samopoczucie, jest też okazją do nawiązania i pogłębienia kontaktów społecznych i uczuciowych. Jest atrakcyjną formą spędzenia wolnego czasu i przeżycia pozytywnych emocji. Ćwicząc z bliską osobą w radosnej atmosferze wywołuje poczucie bezpieczeństwa, dziecko czuje się przyjemnie co ma bezpośredni wpływ na wzrastanie pewności siebie i dodawania odwagi do samodzielnej pracy. Przymusowa izolacja w warunkach domowych może stać się niepowtarzalną okazją do utrwalenia więzi, lepszego wzajemnego poznania. 

Chcąc pomóc Państwu w sprostaniu nowym warunkom przygotowałam kilka uwag metodycznych:
1. Dajmy się sami wciągnąć w ćwiczenia. Kiedy dziecko zobaczy, że ćwiczenia sprawiają nam przyjemność, samo chętnie się w nie włączy, znajdźmy odpowiedni czas, wyłączmy na tę chwilę telefon, nie wykonujmy ich w pośpiechu czy stresie.

2. Ćwiczmy w miarę regularnie, o konkretnej porze np. przed kolacją, tak aby uczynić z tego rytuał.

3. Przebierzmy się luźny, niekrępujący strój, załóżmy obuwie z pełną piętą lub ćwiczmy boso. Tak, by dziecko poczuło że ten czas przeznaczony jest na ćwiczenia fizyczne. Przy tej okazji możemy doskonalić samodzielność swojego dziecka, pozwólmy mu na jak największy własny udział w przebieraniu się.

4. Przygotujmy mieszkanie do ćwiczeń by zapewnić bezpieczeństwo i odpowiednią przestrzeń.

5. Wywietrzmy pokój, następnie zamknijmy okno. Poinformujmy innych członków rodziny o naszej aktywności, mogą się do nas przyłączyć lub by nas nie zaskoczyli otwierając drzwi.

6.  Każde ćwiczenie objaśniamy i pokazujemy. Stosujmy terminy zrozumiałe dla dziecka.
7. W trakcie ćwiczeń chwalmy dziecko, zwracajmy się do dziecka ulubioną formą ich imienia. W przypadku niepowodzeń nie okazujmy zawodu.

8. W trakcie ćwiczeń nie jest pożądany pośpiech, ponieważ narusza on spokój dziecka.

9. Okazujmy cierpliwość, kiedy ćwiczenie nie wyjdzie za pierwszym razem.

10. W trakcie ćwiczeń dążmy do bliskiego kontaktu z dzieckiem (dla dziecka z niepełnosprawnością intelektualną ważniejszy od efektu ćwiczeń jest czas wspólnie spędzony, przeznaczony tylko dla niego).

11. Dzieci lubią współzawodniczyć, pozwólmy mu osiągnąć sukces (
12. Liczba powtórzeń w ćwiczeniach zależy od ochoty dziecka i jego kondycji.

13. Ćwiczenia ruchowe zaczynamy od układu rodzic z dzieckiem, dopiero później  przechodzimy do układu dziecko z rodzicem.

14. Na zakończenie wybieramy kilka spokojniejszych ćwiczeń. 

15. Na zakończenie zajęć nie zapomnijmy o higienie osobistej i nie zapomnijmy o nagrodzie dla ćwiczących ( niekoniecznie jakieś łakocie…może to być np. wspólne zdjęcie na portalu społecznościowym. Będzie mi bardzo miło takie zobaczyć (
Starajmy się ćwiczyć codziennie, nawet po kilka minut wg schematu, by stało się to rodzinnym nawykiem. Życzę samych sukcesów, zachęcam do fotografowania, powodzenia

                                                                                         Teresa Sypień

