Podnoszenie (przyspieszenie) pionowe z bardzo matym
podrzutem (kilka centymetréw nad dtorimi) i opuszczanie {t

Hustawka stojgca ,,do géry nogami”, rodzic trzyma dziecko za
ndzki w kostkach, gtéwka na dét, hustanie na boki {t

Karuzela stojgca ,,do géry nogami”, rodzic trzyma dziecko za
nozki w kostkach, w pozycji pionowej, gtéwka na dét O

Karuzela stojgca, rodzic trzyma dziecko za raczki w pozycji
pionowej, twarzg od rodzica, dziecko patrzy na zewngtrz O

Daty: ..o

Karuzela stojgca, obroty rodzica wokét wtasnej osi, rodzic trzyma
dziecko za raczki w pozycji pionowej, twarzg do siebie U

Karuzela — obroty boczne na prawej stronie, rodzic trzyma
dziecko za lewa reke i lewg ndzke , obroty rodzica wokét osi O

Karuzela — obroty boczne na lewej stronie, rodzic trzyma dziecko
za prawg reke i prawa ndzke , obroty rodzica wokét osi O

Wiek: oo

Kotysanie w "kotysce" na pleckach, rodzic dtornmi podpiera
posladki oraz ramiona, szyje i gtowe dziecka— hustanie na boki {t

Kotysanie na ,,hustawce” na pleckach, rodzic dtorimi podpiera
posladki oraz ramiona, szyje i glowe dziecka - przéd/tyt

Obroty poziome, oba ramiona dziecka na ramieniu rodzica
brzuszek w dot, zgodnie i przeciwnie do wskazéwek zegara O

Obroty poziome, gtéwka dziecka na ramieniu rodzica po prawej
stronie, zgodnie i przeciwnie do wskazéwek zegara O

Obroty poziome, gtéwka dziecka na ramieniu rodzica po lewej
stronie, zgodnie i przeciwnie do wskazéwek zegara O

Wszystkie éwiczenia mozna wykonywac¢ podczas jednej sesji. 2 sesje w ciggu dnia.
Czas trwania: zaczynamy kazde éwiczenie od 15 sek. - stopniowo zwiekszamy czas do 1 min. na czynnosc.

Szczegobtowe instrukcje wykonania powyzszych éwiczen na podstronie rozwoju ruchowego metodadomana.org

Wiecej informacji w ksigzce Glenna Domana Subtelna rewolucja:

pierwszego dnia zycia".

., Wykorzystaj potencjat swojego malucha od

Uwaga: Za kazdym razem wspieramy gtowe i szyje niemowlecia za pomocga specjalnego kotnierza! Instrukcja do

wykonania kotnierza na podstronie rozwoju ruchowego metodadomana.org

WSZYSTKIE CWICZENIA nalezy wykonywaé z najwigkszg troskg i czujnoscig, z umiarkowang predkoscig

(‘aby zredukowac¢ dziatanie sity odsrodkowej).

II- Cwiczenia wykonywane z dzieckiem lezgcym poziomo, na brzuszku, na twardej poduszce lub matej macie (na podtodze lub na

162ku)

1 - Kieruj dziecko 1. w gore i w doét, 2. w lewo i w prawo oraz 3. do przodu i do tytu, opisuj éwiczenia oraz kierunki (z punktu widzenia

U - Wykonaj te czynno$ci zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara
dziecka!), ktére wykonujecie.

Imie dziecka: .........cccccvveeiiiiiiinn,

Data







