Rekomendacijos tėvams (fizinis ugdymas)

Rytinė mankšta

· „A ram zam zam“ https://www.youtube.com/watch?v=935UBEm0gg0&list=RD935UBEm0gg0&start_radio=1
· Kapitono flinto mankšta https://www.youtube.com/watch?v=Veb2aqddbbk
· Ryklys https://www.youtube.com/watch?v=XqZsoesa55w
· Mankšta su marsiečiu https://www.youtube.com/watch?v=CnXkopDxOTU
· Zumba https://www.youtube.com/watch?v=-XeuNvwVECs
· Waka waka https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8&list=PL2xnPHTbOO2tsp29mt8SFu70EovH1-WM3&index=4
Sportinė veikla

Kliūčių ruožas basomis – namie pasidaryti kliūčių ruožą iš įvairių paviršių. Tai gali būti tiek minkšti, tiek kieti, nelygūs paviršiai. Gali būti pagalvės (ant jų užlipti arba perlipti, peršokti), kilimas, ant lapo priklijuotos įvairios kruopos ar riešutai, perlysti lanką ar kitus įvairius daiktus. 

Šuolio į tolį varžybos – padaryti šeimos varžybas. Visiems atsistoti prie vienos linijos ir stengtis nušokti kuo toliau atsispiriant tiek abejomis kojomis, tiek galima pabandyti su viena koja. 

Aerobikos treniruotė kartu su tėvais:

https://www.youtube.com/watch?v=dhCM0C6GnrY
https://www.youtube.com/watch?v=x_9L5_A6Ww4
Mesti kamuoliuką – mėtytis kamuoliuku, stengtis mesti – pagauti, tiek su abejomis rankomis, tiek su viena. Pabandyti mesti nuo krūtinės, virš galvos. Jei yra galimybė mesti kamuoliuką kuo toliau. Galima naudoti krepšiuką su kruopokis. 

Joga https://www.youtube.com/watch?v=3wc3rensDJE
https://www.youtube.com/watch?v=yXfAH3eZ8oI
Judrieji žaidimai

Figūros arba diena ir naktis – kol skamba muzika, judame arba šokame kaip norime, kai muzika sustoja, turime sustingti į figūrą. 

Krokodilas – vienas iš tėvų rankose turi laikyti šluotą (jis ir yra krokodilas), su šluota turi stengtis pagauti kitus šeimos narius, o likusieji turi stengtis, kad krokodilas jiems neįkąstų. 

Namai – kambarys suskirstytas į tris zonas. Vidurinioji zona priklauso gaudytojui, šoninėse zonose esantys gyventojai turi stengtis perbėgti į kitą jiems priklausančią zoną. Gaudytojas turi stengtis pagauti, kol gyventojai perbėga per jo zoną. Gaudytojas iš savo zonos eiti negali. 
Mityba

Su vaikų pagalba išbandyti naujų sveikų patiekalų tiek pusryčiams, pietums ar vakarienei. Be abejo neužmiršti, jog užkandžiai taip pat gali būti sveiki. Keletas pavyzdžių:

https://www.nidosreceptai.lt/pusrytiniai-aviziniu-dribsniu-sausainiai/
https://www.lamaistas.lt/receptas/orkaiteje-kepti-avinzirniai-siek-tiek-maroko-kvapu-46433
https://www.lamaistas.lt/receptas/brinkinta-pusryciu-kose-su-uogomis-59826
https://www.lamaistas.lt/receptas/zaliasis-kokteilis-su-bananais-ir-spinatais-energijos-uztaisas-visai-dienai-56825
Veikla lauke

Be abejo, nepamiršti, jei yra galimybė išeiti į lauką tiesiog pasivaikščioti, išbandyti judriuosius žaidimus lauke ar atrasti naują pėsčiųjų  pažintinį taką!

http://www.vilniusgo.lt/2017/07/26/puckoriu-pazintinis-takas/
