Jak zadbac o swojg postawe ciata- ¢wiczenia
ksztattujgce.
Na dzisiejszej lekcji wybierzemy sie na wycieczke, na ktérej poznamy
rozne zwierzeta i postaramy sie je nasladowad.
Co musisz przygotowac zanim wyruszymy w podroz: i R 5ol
- ksigzke ( $redniej wielkosci), ¥

- kartke papieru,

- pitke ( jesli nie macie w domu pitki- mozna wykorzystac
zwinietg w ktebek bluze lub duzg poduszke), duzg pitke do §
fitness (jesli nie macie takiej pitki- przeczytajcie ponizej co nalezy zrobic).

Jesli pogoda na to pozwala- popros kogos dorostego o otworzenie okna lub
przewietrzenie pomieszczenia, w ktérym bedziemy maszerowacd.

Wazna uwagal!

Na wycieczke wyruszamy boso! Bez butdow i skarpetek.

Gotowi? To ruszamy!

https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8

Gdy spotkasz zajaca, nie potrzebujemy hula hop- skacz w przod i w tyt.

Gdy spotkacie pantere a nie macie duzej pitki- potdzcie sie na plecach, rece za
gtowg, nogi wyprostowane. Unosimy przeciwng reke i noge w tym samym

czasie- staramy sie dotkng¢ do nogi. Nie podnosimy tutowia! Plecy sg caty czas
»przyklejone do podtogi. Zmieniamy strone- wykonujemy to samo éwiczenie.

Kiedy zobaczymy tygrysa a nie macie duzej

pitki- ktadziemy sie na podtodze w kleku

podpartym niskim ( popatrz na obrazek).



https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcIjudZ8

