Ćwiczenia kształtujące wyczucie własnej postawy w różnych pozycjach.
1. Maszerujemy w miejscu unosząc ramiona w górę, robimy wdech, opuszczamy – wydech. Powtarzamy 3 razy. Maszerujemy w dalszym ciągu.

2. Wolny trucht, na sygnał przyjmujemy pozycję „Żuraw” – stoimy na jednej nodze, podnosząc drugą nogę, która jest zgięta w biodrze i kolanie. Dziecko ma utrzymać równowagę w staniu na jednej nodze, zmieniamy nogę na której stoimy. Powtarzamy 5 razy.

3. Ćwiczenie oddechowe – maszerujemy i unosimy ręce do góry robiąc wdech, opuszczamy – wydech. Powtarzamy 3 razy.
4. Klęczymy z dłońmi opartymi na kocyku, ręce wyciągnięte do przodu. Maksymalnie wysuwamy ręce do przodu. Powtarzamy 6 razy.

5. Leżenie na brzuchu, ręce wyciągnięte do przodu, w dłoniach trzymamy książkę, unosimy ją do góry nie zginając rąk w łokciach. Mocno zaciskamy pośladki, nie unosimy nóg do góry. Powtarzamy 8 razy.

6. Leżymy na brzuchu. Dłonie pod brodą, na sygnał unosimy górną część tułowia i wykonujemy rękoma kółeczka (podobnie jakbyśmy pływali). Ćwiczenie powtarzamy w 5 seriach po 8 sekund każda.

7. Siad skrzyżny. W dłoniach trzymamy plastikową butelkę. Wykonujemy wdech nosem unosząc butelkę wyprostowanych rękach ku górze, wydech ustami opuszczając butelkę. Powtarzamy 10 razy.
8. Zabawa Dziad i żołnierz. Dziecko chodzi po pokoju zgarbione naśladując zgarbioną osobę, na sygnał prostuje się i chodzi jak żołnierz. Czas naśladowania musi być krótki, żołnierza odpowiednio dłuższy.

9. Kładziemy się na krześle lub tapczanie w ten sposób, by dolna część tułowia zwisała poza krzesło, rękoma obejmujemy krzesło od dołu. Na sygnał unosimy nogi ku górze, powtarzamy 8 razy.

10. Klęczymy przed krzesłem, na sygnał opuszczamy tułów w tył starając się jak najdłużej utrzymać pozycję opuszczenia w tył. Powtarzamy 8 razy.

11. Siadamy na krześle, plecy wyprostowane, między stopy wkładamy poduszkę lub piłkę, unosimy ją w górę na sygnał. Rękoma możemy trzymać się siedziska krzesła. Powtarzamy 10 razy. 
12. Leżymy na plecach, nogi ugięte w biodrach i kolanach, stopy oparte o podłoże. Na brzuchu kładziemy małą poduszkę lub książkę. Oddychając staramy się wypchnąć książkę jak najwyżej. Wdech nosem, wydech ustami. Powtarzamy 8 razy.

13. Leżymy na plecach, wykonujemy rowerek jak najniżej. Ćwiczymy ok. 1 minuty.

14. Przechodzimy do klęku podpartego, wykonujemy „koci grzbiet” – mocno zaokrąglamy plecy, potem plecy „zapadają się”. Ćwiczenie powtarzamy 5 razy. 

15. Ćwiczenie oddechowe: zdmuchujemy świeczkę, bądź dmuchamy bańki mydlane.

Przypominam i bardzo proszę żeby podczas pracy przy stoliku zachować proste plecy, nosimy głowę wysoko uniesioną ( i schodzimy ze schodów krokiem naprzemiennym. Pozdrawiam serdecznie  Teresa Sypień. 
