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,Ruch moze zastgpi¢ niemal
kazdy lek, ale zaden lek
nie zastgpi ruchu”.

W. Oczko

Drogi Rodzicu,

dziekuje, ze zdecydowate$ sie na zakup na-
szego boxu motorycznego. To pudetko jest
odpowiedzig na potrzeby, jakie dostrzegli-
$my, przebywajgc w domu z Jasiem, Fra-
niem i Heniem. Pomyst pojawit sie w czasie
pandemii. Dzieci, ktére siedzg w domu,

nudzg sie na potege, a rodzice potrzebujg
(no wtasnie!) czego$ w rodzaju przybornika -
podrecznego zestawu pomystéw na to, w co i jak
sie bawi¢. Box motoryczny to troche taki zestaw
narzedzi pozwalajgcych na skanalizowanie
dzieciecej energii w fajny, rozwijajgcy sposéb.

Box jest uniwersalny. Dlaczego? Poniewaz u kaz-
dego matego cztowieka predzej czy pdzniej na-
stgpi ,faza na ruch”. Dziecko wykazuje wtedy
ogromng potrzebe doswiadczania, poznawa-
nia i eksperymentowania. Warto jg wykorzystaé
i zacheci¢ malucha do ¢wiczen. Pamietajmy, ze
aktywnos¢ fizyczna jest (i powinna byé) nieod-
tgcznym elementem naszego zycia. Wynika to
z naturalnych potrzeb organizmu i nabywanych
stopniowo umiejetnosci.

Wierzymy, ze dzieki naszemu ,pudetku z pomy-
stami”, Ty réwniez poczujesz, ze warto éwiczyé
i zaczniesz to robié¢ razem z dzieckiem. Niech to
bedzie wspdlny czas wypetniony radosciqg, bu-
dowaniem wiezi i rozwijaniem wyobrazni. Go-
rgco do tego zachecamy!

Magda Godziszko
pomystodawczyni, GOOD WOOD



,Ruch jest drzwiami
do uczenia sie”.

Paul E.Dennison

Prawidtowy rozwdj matego cztowieka to
rzecz, na ktérej zalezy nam w szczegdlny
sposéb. Jako rodzice zwracamy baczng
uwage na umiejetnosci, jakie nasze dziec-
ko nabywa wraz z wiekiem i niepokoimy
sie, kiedy widzimy, ze ma z czyms$ problem.
A tymczasem zbyt czesto zapominamy
o jednej naprawde waznej rzeczy, ktéra

ma fantastyczny wptyw na zdrowie i rozwéj naj-
mtodszych - mam tu na mysli ZABAWE. Jest ona
integralng czesciq zycia dzieci, a my czesto nie
zdajemy sobie sprawy, jak wspaniale rozwija
i na ilu ptaszczyznach jest absolutnie niezastg-
piona.

Zabawa wptywa zbawiennie na:

sfere poznawczq, bo dzieki zabawie dziec-
ko szybciej uczy sie koloréw, rozpoznawania
ksztattéw, analizowania struktur;

sfere fizycznqg, bo dzieki zabawie maluch sty-
muluje i pobudza mieénie do pracy, a co za
tym idzie, wzmacnia swéj uktad szkieletowy,
ktéry wptywa na postawe ciata;

sfere spoteczng, bo wtasnie podczas zabawy
dziecko uczy sie, jak zachowywa¢ sie w gru-
pie, jak wspodtpracowad i jak sie dzielié.

Dlaczego pisze o zabawie? Poniewaz z boxem
motorycznym mamy zagwdadrantowang $wietng
zabawe, podczas ktorej nasze dzieci bedq sie
rozwijaé na wszystkich tych ptaszczyznach.

Magdalena Zujewicz
fizjoterapeuta dzieciecy, Fizjoterapeutka z Misjq



Troche nudno?
A moze po prostu macie ochote na odrobine ruchu?
Nie ma na co czekaé¢ - zaczynamy!

Rozgrzewka

Nie pomijaj jej. Wykonujgc ja, dziecko buduje dobre
nawyki i przygotowuje ciato do aktywnosci fizycznej.
Proponowana rozgrzewka:

5 pajacykéw

stan na prawej nodze przez 10 sek.

stan na lewej nodze przez 10 sek.

bieg w miejscu (zmiana tempa: szybko/wolno)

podskoki do géry, w miejscu.

Nawet dorosli czesto zapominajg,
ze rozgrzewka przed treningiem
pomaga unikng¢ urazéw i kontuzji.
A to przeciez takie abc - wazny ele-
ment edukacji matego (i duzego!)
sportowca.



Rozgrzej sie



Skaczemy

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha)

Wejdz do worka, podciggnij go na wysoko$é bioder
i trzymaj za uchwyty albo zatéz szelki. Gdy juz bedziesz
stabilnie stat w worku, zacznij skaka¢ do przodu. Naj-
fajniej bedzie, jeséli wyobrazisz sobie, ze jeste$ kangu-
rem, zabkg albo bardzo wysportowanym zajgcem.

KORZYSCI

Zabawa ma za zadanie nauczyé
dziecko planowania motorycznego.
Skaczgc w worku, maluch ¢éwiczy
rownowage i stymuluje zmyst pro-
prioceptywny, dostarczajgc ciatu
wyraznych bodZcédw sensorycznych.
Cwiczenie wzmacnia takze miesnie
brzucha i nég.

WOREK DO SKAKANIA

Kto by pomyslat? Jeden worek,
a tyyyyyyle pomystéw na $wietng
zabawe! Mamy nadzieje, ze wyko-
rzystasz go nie tylko do przechowy-
wania zabawek.



Ygod
viod A



S'Iizgamy sie

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha)

Wejdz do worka, podciggnij go na wysoko$é bioder
i trzymaj za uchwyty albo zatéz szelki. Gdy juz bedziesz
stabilnie stat w worku, zacznij przesuwa¢ stope za sto-
pa, tak jakbys chciat sie $lizgaé¢. Mozesz wyobrazié so-
bie, ze masz misje - trzeba koniecznie wypolerowaé te
podtoge!

KORZYSCI

Zabawa ma za zadanie wyciszyé
dziecko i nauczy¢ je kontroli nad
wtasnym ciatem. Maluch trenuje
zmyst réwnowagi, a co za tym idzie,
uczy sie okreslaé, w jakim potozeniu
znajduje sie jego ciato. Cwiczenie
wzmacnia takze miesnie stép i nég.

WOREK DO SKAKANIA

Kto by pomyslat? Jeden worek,
a tyyyyyyle pomystéw na $wietng
zabawe! Mamy nadzieje, ze wyko-
rzystasz go nie tylko do przechowy-
wania zabawek.






Obracamy sie

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha)

Wejdz do worka i podciggnij go na wysoko$¢ bioder -
mozesz zatozy¢ szelki. Potéz sie na plecach. Utéz rece
wzdtuz ciata (niech scisle przylegajq do ciata i worka).
A teraz zacznij sie energicznie turla¢. Staraj sie, aby
worek nie spadat ci z nég.

KORZYSCI

Dziecko, obracajgc sie w worku,
uczy sie planowania motorycznego.
Zabawa ma za zadanie stymulowa¢é
zmyst przedsionkowy i zmyst czucia
gtebokiego, odpowiadajgcy za od-
czuwanie potozenia wtasnego ciata
w przestrzeni.

WOREK DO SKAKANIA

Kto by pomyslat? Jeden worek,
a tyyyyyyle pomystéw na $wietng
zabawe! Mamy nadzieje, ze wyko-
rzystasz go nie tylko do przechowy-
wania zabawek.






Zaba

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha)

Chwy¢ skakanke i zacznij na niej skaka¢. Nogi powinny
by¢ ztgczone.

DLA RODZICA

Przed ¢wiczeniami ze skakankg zadbaj o to, by miata
odpowiednig dtugo$é - jej konce powinny siegaé do
pach dziecka. Sprawdz to - popro$ dziecko, aby sta-
neto na niej obiema stopami. Jezeli konce uchwytéw
siegajg do pach malucha, oznacza to, ze skakanka jest
dobrze wyregulowana.

KORZYSCI

Ta zabawa uczy prawidtowej po-
stawy ciata i wptywa na czucie gte-
bokie. Dziecko ¢wiczy rownowage
catego ciata, ksztattuje prawidtowqg
sylwetke oraz wzmacnia miesnie
stép i nog.

SKAKANKA

Jako dzieci, kochalismy jg i napraw-
de bardzo szkoda, ze dzi$ jest taka
niedoceniana. Czas to zmieni¢!






Biegnij i skacz

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha)

Chwy¢ skakanke i zacznij na niej skaka¢. Nogi powin-
ny by¢ ztgczone. Gdy juz poczujesz sie pewnie, sprébuj
poskakad tak, aby poruszaé sie do przodu.

DLA RODZICA

Przed ¢wiczeniami ze skakankg zadbaj o to, by miata
odpowiednig dtugo$é - jej konce powinny siegaé do
pach dziecka. Sprawdz to - popro$ dziecko, aby sta-
neto na niej obiema stopami. Jezeli konce uchwytéw
siegajg do pach malucha, oznacza to, ze skakanka jest
dobrze wyregulowana.

KORZYSCI

Zabawa stymuluje zmyst réwnowa-
gi i pozytywnie wptywa na postawe
ciata. Wzmacnia miesnie posturalne
odpowiedzialne za prawidtowq syl-
wetke oraz miesnie stép i nég.

SKAKANKA

Jako dzieci, kochalismy jg i napraw-
de bardzo szkoda, ze dzi$ jest taka
niedoceniana. Czas to zmieni¢!






Przejdz po linie

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha)

Pot6z skakanke na podtodze i stan na niej stopg. Gdy
juz poczujesz sie pewnie, zacznij i$¢ po skakance - sto-
pa za stopg. Staraj sie nie spa$¢. Mozesz wyobrazi¢ so-
bie, ze jestes linoskoczkiem i wtasnie wystepujesz przed
zachwycong publicznosciqg.

DLA RODZICA

Przed ¢wiczeniami ze skakankg zadbaj o to, by miata
odpowiednig dtugo$é - jej konce powinny siegaé do
pach dziecka. Sprawdz to - popro$ dziecko, aby sta-
neto na niej obiema stopami. Jezeli konce uchwytéw
siegajg do pach malucha, oznacza to, ze skakanka jest
dobrze wyregulowana.

KORZYSCI

Zabawa stymuluje zmyst réwnowa-
gi. Ponadto maluch uczy sie prawi-
dtowo ustawia¢ stopy, co jest nie-
zwykle wazne w profilaktyce wad
postawy.

SKAKANKA

Jako dzieci, kochalismy jg i napraw-
de bardzo szkoda, ze dzi$ jest taka
niedoceniana. Czas to zmieni¢!






Hop do srodka

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha) KORZYSCI

Stan przed gumg do skakania, ztgcz nogi. Wskakuj do  Dziecko wzmacnia miesnie brzucha
$rodka, a nastepnie wyskakuj na zewnqtrz. Wazne, i grzbietu oraz miesnie posladkowe.
zeby nie nadepng¢ na gume. Cwiczenie uczy planowania moto-

rycznego, a takze poprawia i sty-
muluje motoryke duzq oraz koordy-
nacje catego ciata. Maluch ¢éwiczy
rowniez umiejetno$¢ pracy w grupie.

GUMA DO SKAKANIA

My, doroéli z nostalgiq wspomina-
my godziny spedzone na graniu
w gume. Grali$my wszyscy - i dziew-
czyny, i chtopcy. Grali$my wszedzie
- na boisku, na podwérku, w domu,
w parku. A teraz uczymy graé nasze
dzieci - bo wiemy, ze warto.






Lajkonik

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha)

Stan bokiem do gumy - wskakuj pomiedzy gumki i wy-
skakuj po drugiej stronie. Mozesz skaka¢ obunéz lub
noga za noggq.

KORZYSCI

Podczas tej zabawy dziecko uczy
sie skaka¢ i dziata¢ w grupie, ale
przede wszystkim stymuluje czucie
gtebokie, ktére odpowiada za pla-
nowanie motoryczne. Cwiczenie
ma pozytywny wptyw na motoryke
duzq i rozwija koordynacje ciata.

GUMA DO SKAKANIA

My, doroéli z nostalgiq wspomina-
my godziny spedzone na graniu
w gume. Grali$my wszyscy - i dziew-
czyny, i chtopcy. Grali$my wszedzie
- na boisku, na podwérku, w domu,
w parku. A teraz uczymy graé nasze
dzieci - bo wiemy, ze warto.






Krzyzak

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha)

Naskocz jednoczesnie jedng stopg na jedng gume, dru-
gq stopg na drugg gume, po czym zmien nogi, podska-
kujgc.

KORZYSCI

Dziecko uczy sie naprzemiennosci
ruchow i stymuluje uktad proprio-
ceptywny. Maluch wyrabia zwin-
nos$¢ i koordynacje ruchowqg oraz
wzmacnia mie$nie swojego ciata.

GUMA DO SKAKANIA

My, dorosli z nostalgiq wspomina-
my godziny spedzone na graniu
w gume. Grali$my wszyscy - i dziew-
czyny, i chtopcy. Gralismy wszedzie
- na boisku, na podwérku, w domu,
w parku. A teraz uczymy graé nasze
dzieci - bo wiemy, ze warto.






Spacer

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha)

Stan na szczudtach, chwy¢ za sznurki, a gdy juz poczu-
jesz, ze stoisz stabilnie, przejdz sie w nich przed siebie.

DLA RODZICA

Poméz dziecku ztapaé réwnowage - na poczgtku mo-
zesz asekurowad dziecko, chwytajgc je pod pachy, zeby
poczuto sie pewniej.

KORZYSCI

Balansowanie na szczudtach wzmac-
nia nogi i rece, ale réwniez stymuluje
uktad przedsionkowy i koordynacje
ruchowq.

SZCZUDtA

O to chodzi, zeby pochodzié. Szczu-
dta to prosty i zabawny sposéb,
na ¢éwiczenie koordynacji ruchowej.
No to idziemy!






Raczek

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha)

Stan na szczudtach, chwy¢ sznurki, a gdy juz poczujesz,
ze stoisz stabilnie, przejdz sie przed siebie, a nastepnie
wré¢, idgc tytem.

DLA RODZICA

Poméz dziecku ztapaé réwnowage - na poczgtku mo-
zesz asekurowad dziecko, chwytajgc je pod pachy, zeby
poczuto sie pewniej.

KORZYSCI

Balansowanie na szczudtach wzmac-
nia nogi i rece, ale réwniez stymuluje
uktad przedsionkowy i koordynacje
ruchowq. Chodzenie w tyt wptywa
z kolei takze na zmyst czucia gtebo-
kiego i odczuwanie potozenia wta-
snego ciata w przestrzeni.

SZCZUDtA

O to chodzi, zeby pochodzié. Szczu-
dta to prosty i zabawny sposéb,
na ¢éwiczenie koordynacji ruchowej.
No to idziemy!






Slalom

JAK TO SIE ROBI? (instrukcja dla malucha)

Stan na szczudtach, chwy¢ za sznurki, a gdy juz poczu-
jesz, ze stoisz stabilnie, przejdz sie miedzy butelkami -
slalomem.

DLA RODZICA

Roztéz na podtodze woreczki lub butelki z wodgq, tak
aby dziecko mogto swobodnie miedzy nim przejsé.

Na poczgtku mozesz pokaza¢ dziecku, jak wyglgda sla-
lom miedzy butelkami. Gdy juz zacznie wykonywa¢ éwi-
czenie, poméz mu ztapaé réwnowage.

KORZYSCI

Balansowanie na szczudtach wzmac-
nia nogi i rece, ale réwniez stymulu-
je uktad przedsionkowy i koordyna-
cje ruchowq. Dziecko uczy sie takze
planowania motorycznego.

SZCZUDtA

O to chodzi, zeby pochodzié. Szczu-
dta to prosty i zabawny sposéb,
na ¢éwiczenie koordynacji ruchowej.
No to idziemy!






Te karty nie powstatyby, gdyby
nie serce i zaangazowanie

kilku osdéb.

MAGDALENA ZUJEWICZ

W internecie publikuje joko Fizjoterapeutka
z Misjg. Na co dzien jest mamq Frania, peda-
gogiem, terapeutkq integracji sensorycznej.
Jakby tego byto mato, jest takze terapeutkq
masazu dla kobiet w cigzy, trenerkqg Smyko-
-Multisensoryki, trenerkqg w zakresie Metody
Ruchu Rozwijajgcego Weroniki Sherborne. Pro-
wadzi bloga Gibobobasy - to wirtualne miejsce
spotkan i niekonczqgcych sie dyskusji, z ktérego
rodzice mogq czerpad inspiracje i motywacje
do dbania o prawidtowy rozwdéj swoich dzieci.

MAGDA GODZISZKO

Zatozycielka Good Wood. Mama tréjki rozbry-
kanych chtopakéw, kobieta z oczami dookota
gtowy. Animatorka czasu wolnego i manager
zycia rodzinnego. Jako mama ze wszystkich sit
stara sie wspieraé zdrowy rozwdj swoich dzie-
ci. Ciggle sie uczy, jak je obserwowad i jak za
nimi podqgza¢é. Z wyksztatcenia inzynier, obec-
nie kreuje, definiuje i tworzy Good Wood. Pla-
nuje rozwdj firmy, ale tez zajmuje sie codzien-
nymi zadaniami, takimi jok kontakt z klientem
i obstuga sklepu internetowego.

MICHAL GODZISZKO

Inicjator boxu motorycznego, tata petng pargq,
rozum Good Wood. Jako tata skacze, biega
i wspina sie po drzewach. Jako wspotzatozyciel
ciggle rozwija i doskonali firme. Z doswiadcze-
nia manager odpowiedzialny za logistyke, spe-
cjalizujgcy sie réwniez w szkoleniach i rozwija-
niu potencjatu, wyktadowca. Obecnie kreuje,
definiuje i tworzy Good Wood, pilnuje codzien-
nych spraw, dba o ciggto$é dostaw oraz ciggte
usprawnienia. Z powodzeniem wdraza nowe
projekty i otwiera nowe horyzonty.
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