Ασκήσεις για καλή στάση σώματος

Με τα παρακάτω παιχνιδάκια προσπαθούμε να βελτιώσουμε την στάση του σώματος, να αποκτήσουν τα παιδιά έλεγχο του σώματος και του βάρους τους και γενικά να αντιλαμβάνονται την θέση του σώματος.
· Τα παιδιά προσπαθούν να κουβαλήσουν στο κεφάλι τους αντικείμενα (όπως οι Αφρικανές, που κουβαλούν όλα τα βάρη στο κεφάλι τους). Για το σκοπό αυτό είναι κατάλληλα σακουλάκια με άμμο ή φασόλια ή ρύζι, κρίκους, ίσως ακόμα κι ένα βιβλίο ή ενα πλαστικό πιάτο.
· Τα παιδιά προσπαθούν, καθώς περπατούν μεταφέροντας ένα αντικείμενο στο κεφάλι τους, να χαιρετήσουν κάποιον, να ανέβουν σκάλες, να καθίσουν σε μια καρέκλα κ.α.
· Τα παιδιά προσπαθούν να ισορροπήσουν ένα σακουλάκι με άμμο, σε διαφορετικά μέρη του σώματος τους: στους ώμους, στα χέρια, στα πόδια, στην πλάτη κ.α. Σε ποιά θέση του σώματός τους μπορούν να κουβαλήσουν εύκολα το σακουλάκι; Στην κοιλιά ή στην πλάτη;
· Τα παιδιά προσπαθούν να πετάξουν το σακουλάκι με την άμμο ψηλά και μετά να το πιάσουν, με διαφορετικά μέλη του σώματος.
· Τα παιδιά παρατηρούν τη στάση του σώματός τους σ’ ένα καθρέφτη: πώς φαίνομαι, όταν αφήνω το κεφάλι και τους ώμους μου να πέσουν προς τα μπρος ή όταν προτάσσω το στήθος μου και κρατάω το κεφάλι μου ψηλά; Πώς νιώθω με αυτές τις διαφορετικές στάσεις του σώματος μου;


                                                                                 (Πηγή: Εγχειρίδιο κινητικής αγωγής, Renate Zimmer)    
