Nutellas garsigie vingrinajumi

Nutella vai jebkurs cits Sokolades vai riekstu kréms ir
biezas konsistences, kas labi pielip pie Skivja un
bérnam sagada lielakas gritibas to nolaizit, tiesi
tapéctasirlielisks veids kartigam treninam!

Seko, lai bérns nekustina 8kivi un galvu. Tiek
kustinata tikai méle.

ST vingrinajuma laika bérns neapzinas, ka trené
méles muskulus, jo ir vélme apést saldo gardumu,
kas izsmeérets uz 8Kivja vai lipam.

Atceries:

Katrs bérns ir individuals un vingrindjumu
izpildijums sakotnéji var bat atskirigs, tapéc
galvenais Saja procesa ir gut prieku;

Attélos redzamie vingrinajumi ir izpilditi attiecigi
katra bérna spéjam;

Visi vingrinajumi ar pirmo reizi var nesanakt, tam
ir vajadzigs laiks, trenins un pacietiba;

Lai garSigadarbo$anas! :)

leteikums — izvélies vienu konkrétu Skivi, kas bas
paredzeéts tikai Sim vingrindjumam. Parruna, lidzu,
ar bérnu, ka ikdiena skivjus nedrikst laizit. TieSi
tade| batu ieteicams izvéléties prieks St
vingrinajuma vienu konkrétu Skivi.

Atceries ar par saldéjumu — to labak laizit, nevis
kost! Bus papildus trenin8!
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“Kausins” ar popkornu

Lai izrunatu skaidri skanu /S/, méle ienem “kausina”
formu. Tas ir tad, kad méles gals pacelas aug$a, bet
méles sani pret aug$€jiem sanu zobiem, veidojot vida
ieliekumu (“bedrTti”), pa kuru plist gaiss.

Izklausas sarezgti, vai ne?

Bet ar tik garSigu vingrinajumu viss var likties daudz
vienkardak!

Sacenties ar bérnu uz laiku! Sakuma palidz bérnu
novietot méles vida popkornu un to noturét 10
sekundes, tad pagarinilaiku ITdz 15 un 20 sekundém.

Skaties, lai bérns popkornu nepiespiez augsa pie
auksléjam.

Cina ar saldéjuma
kocinu/ koka Spateli

Kad saldéjums ir apésts un palicis kocins, tad var
pacinities un parbaudit, kur§ spécigaks - mélite vai
mammas roka!

Bérns izbaz taisnu méli un stumj ar méles galu kocinu
uz priekSu, tikmeér vecaks tur koka Spateli priek§a un
“cinas” ar bérna méli. To pasu var darit gan pa labi,
gan pakreisi.

Parvietojam kraukSkigas bumbinas

Sim vingrindjumam var izmantot dazada smaguma
gar8igos elementus (papira lapinas, laminétas
lapinas, brokastu parslu spilventinus, Cipsu
bumbinas u.c.). Uzdevums ir no viena $Kivisa uz otru
parvietot bumbinu ar salmina palidzibu. Bérns dzilas
ieelpas laika ar salminu pieslcina bumbinu un
parvieto uz blakus traucinu.

Cik daudz bérns ir parvietojis bumbinu, tik vin$ var
apeést.
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Parbaudisim ltGpu spéku

Salminu ieliek starp lGpam (skatas, lai salmin$ nav
ielikts starp zobiem) un mégina noturét ar [Gpu spéku
péc iespéjas taisnak. Ja tas sanak, tad var uzlikt
mazu baranku, kas dos papildus smagumu un lielaku
treninu ltpu muskulatdrai.

! Lapu treninam lieliski noder poga un zobu diegs vai
parastais diegs. Poga iever diegu un bérns to noliek
aiz aizvértam lGpam (jaskatas, lai poga nav ielikta aiz
zobiem, jo tad netiks trenétas llpas). BEérns mégina
noturét pogu, bet vecaks ar diegu rauj to uz savu pusi.

Celsim “torni”

Méles gala pacélums ir svarigs pie daudzu skanu
izrunas. Tapéc labs vingrinajums ir torna celSana ar
salminu. Bérnam var nesanakt ar pirmo reizi, bet
galvenais nepadoties, iedroSinat un pozitivi
noskanot, lai bérns véletos to atkartot velak vélreiz.

Taisisim “lsinas”

Uztaisam lapinas tatind (k& bucinu dodot) un
méginam augsllpu pacelt nedaudz uz augsu, tada
veida piespiezot zimuli vai mazakiem bérniem var
izmantot arT salminu.

Stiepsimies péc ledenes

Bérnam tiek nolikta ledene pa labi, tikmér bérns,
nepagriezot galvu, cenSas ar méli pieskarties
ledenei. Tapat uz kreiso pusi. Vingrinagjumu var
atkartot 10x.
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