ΣΩΜΑΤΟΓΝΩΣΙΑ – ΚΑΤΩ ΑΚΡΑ

Ονοματίζουμε το μηρό, το γόνατο, την γάμπα (γαστροκνήμιο), τον αστράγαλο, την πατούσα και τα δάχτυλα.

Οι ασκήσεις που μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε είναι:

· σήκωσε το πόδι σου

· λύγισε το γόνατό σου

· άνοιξε τα πόδια σου

· κλείσε τα πόδια σου

· χτύπησε τα πόδια σου στο πάτωμα

· κλώτσησε τη μπάλα

Επιτρέπουμε στο παιδί να χρησιμοποιήσει οποι πόδι επιθυμεί.

Αφου έχουμε ολοκληρώσει όλα τα μέρη του σώματος, μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε ποιο σύνθετο ασκησιολόγιο π.χ:

· πιάσε με το χέρι σου το πόδι σου
· πιάσε με τον αγκώνα σου το γόνατό σου
· πιάσε με το ένα χέρι σου την κοιλιά και με το άλλο το πόδι σου
· σήκωσε το ένα σου πόδι και το ένα σου χέρι.
