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Aktywnos¢ na Swiezym powietrzu jest niezbe¢dna dla zdrowia — wiemy o tym wszyscy. Cze¢sto jednak
zniechgcamy si¢ do zabaw na dworze ze wzgledu na zla pogode.

Propozycje 10 rodzinnych zabaw na Swiezym powietrzu tej jesieni:
1. Poszukiwanie skarbow

Skarbem moze by¢ wszystko, w zaleznosci od pory roku, okolicy, w ktorej mieszkamy, 1 upodoban
dzieci. Mozemy szukac kasztandw, Sladow dzikich zwierzat, liSci i kwiatow na bukiet, pigknych dachow
na budynkach dookota nas, patyczkéw, z ktérych zbudujemy pdzniej mebelki dla lalek, kamyczka, ktory
bedzie amuletem, a nawet ciekawych ksztattow drzew, przypominajacych domek jakiego$ niezwyklego
stworzenia.

2. Powrét do domu inng trasa niz zwykle

Zamiast wsiada¢ w tramwaj, przejdzcie pieszo przystanek albo dwa. Skreccie w uliczke, w ktora
dotychczas nie skrecaliScie. Albo idac, szukajcie odpowiedzi na pytania typu: jaki kolor drzwi ma ten
dom, ktéry mijamy codziennie? Ile ptytek chodnikowych jest miedzy jedna lampa uliczng a druga? Ile
krokéw robimy od wyjscia z przedszkola do bramki?

3. Zamiana rol

To propozycja dla odwaznych. Warto zrobi¢ to w weekend, kiedy si¢ nie spieszymy. Wybierzmy si¢ na
wycieczke (do lasu, parku, nad morze, za miasto) i... zamiefimy si¢ rolami. Jak poprowadzi taka
wycieczke dziecko, kiedy bedzie si¢ bawilo w rodzica? Bardzo pouczajaca zamiana dla obu stron!

4. Spacer bez zegarka

To pomyst podobny do poprzedniego: pozwala zobaczy¢, jakie ograniczenia narzucamy sobie na co
dzien, kiedy podporzadkowujemy nasze zycie zegarkowi. Zrobmy sobie spacer z6twia: na poczatek w
weekend, a pdzniej moze zechcecie go powtarzac co tydzien albo co miesiac? Jak to jest, kiedy
zostawiamy zegarek w domu i dajemy si¢ ponies¢ fantazji?

5. Wycieczka z piecioma zmystami
Pig¢ zmystow to wzrok, stuch, wech, smak i1 dotyk. Mozemy przerzucad si¢ pomystami: co jeszcze
mozemy zobaczy¢ (ile koloréw kory na drzewach?), ustyszec¢ (jak to brzmi, kiedy przyktadamy do ucha
owoc jarzebiny 1 turlamy go mig¢dzy palcami?), powachaé (jak pachnie kamien, jak drzewo iglaste, a jak
znaleziony w lesie grzyb?), posmakowac, dotkna¢? Taka wyprawa jest nie tylko szalenie edukacyjna, ale
tez bardzo rozwijajaca!

6. Rowery/sanki

Zima koniecznie wybierzmy si¢ na sanki, nawet jesli pobliska gorka jest mata i zattoczona. Latem idZmy
na rower. Zwiedzajmy na nim okolicg bliska 1 daleka.

7. Balwan lub plaskorzezby z owocéw lata
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Batwan to kolejny klasyk, do ktérego nie trzeba nikogo zachgca¢. Wazne, zeby lepi¢ go cala rodzina. Ile
wtedy jest zabawy! Co jednak robic, kiedy nie ma Sniegu? Bezs$niezna zima, ale tez kazda inng pora roku,
mozemy zbieraC skarby, ktére oferuje nam wowczas przyroda, i stworzy¢ na przyktad ptaskorzezbg,
przyklejajac na kartonie zebrane liscie, zotedzie czy gatazki, ktéra bgdzie herbem naszej rodziny. Albo
zbudowac wielki obraz na ziemi przywotujacy Snieg/deszcz/storice — to, czego akurat nam potrzeba.

8. Podchody

Warto umowic sig z zaprzyjazniong rodzing (lub kilkoma) 1 urzadzi¢ sobie wielkie podchody. Jedna
druzyna biegnie jako pierwsza i zostawia zagadki oraz wskazowki dla drugiej, ktorej zadaniem jest ich
rozwiazanie w jak najkrotszym czasie.

9. Bieg przelajowy

To pomyst na rozrywke zorganizowana. Zawody odbywaja si¢ w lasach oraz parkach 1 moga w nich
uczestniczy¢ zarowno dorosli, jak i dzieci. Taki bieg to nie tylko jednorazowa przygoda — ilez frajdy
mozna czerpac ze wspolnych przygotowar!

10. Plac zabaw lub park linowy

Sprawdza si¢ zawsze. A najbardziej wtedy, gdy nie powtarzamy dziecku na kazdym kroku, zeby uwazato.
Aktywna zabawa, ktora pozwala dziecku mierzy¢ si¢ z wlasnymi ograniczeniami, to najlepsza szkota
dbania o wlasne bezpieczenstwo. Wskazéwka dla najfajniejszych tatusiow: wspinajcie si¢ razem z
dzie¢mi, wejdzcie z nimi na karuzelg, odwazcie si¢ trochg z siebie poSmiac! Robiac to, zyskujecie wiele
w oczach dziecka 1 zblizacie si¢ do niego.

Rodzice sa dla dziecka najwazniejszym wsparciem, kibicuja mu na kazdym kroku, niezaleznie od sukcesu
czy porazki. Warto dawac temu wyraz, spedzajac czas z dzieckiem, okazujac mu mitos¢, pomagajac
budowac zaufanie do wlasnych mozliwosci 1 zdrowe, wspierajace nawyki.
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