Kako dijete osloboditi viSka energije ?
Odusci za neiscrpnu djecju energiju kod kude:

e pravljenje tijesta za kruh

* udaranje Sakama u jastuk

e "bubnjanje' po loncima

e udaranje gumenim Ceki¢em po igraCkama

* mijeSanje gline ili plastelina

* plesanje uz Zivu glazbu

* djedji aerobik

* borba jastucima (gdje nema lomljivih predmeta)

» valjanje po prostirci, tepihu i sl. (ali daleko od o$trih kutova)
e zivahne igre u krugu i pjesmice popracene nekim pokretima
* tréanje na mjestu (za stariju djecu)

e skok uvis i udalj

* '"buckanje'" u kadi

Aktivnosti za troSenje energije izvan kuce:

* trcéanje, penjanje, skakanje

* igre na ljuljackama, toboganu i penjalicama s preckama

* igre s loptom- nogom i rukom (koristite se velikim, laganim loptama)

e "valjanje" na golemoj (npr. pilates) lopti

* voznja na raznim igrackama s kota¢ima

* povlacenje kola

* buckanje u djecjem bazenu

* gacanje po lokvama (u kabanici i ¢izmama)

* voznja na koturaljkama i klizanje (za stariju djecu)

* Kkopanje u vrtu (za djecu koja nece doc¢i u iskusenje da iskopine isprobaju)


http://www.e-beba.com/odgoj/adhd/645-kako-dijete-osloboditi-viska-energije.html

