Zajecia kreatywne- ruchowe

éwiczenia fithess

Czas na zabawe

1. Nasladuj moje ruchy rqk- to prosta zabawa dla wszystkich .

Dzis pobaw sie z rodzicem lub rodzenstwem.

Usiqdz wygodnie na podtodze w siadzie skrzyznym naprzeciwko drugiej osoby
. Jesli potrafisz wykonuj to sam!!!! Jesli nie chwy¢ za dtonie rodzica
( rodzenstwo) i wykonujcie to razem.

1. rece w przaéd! (wyciggnij rece w przéd) ,



2. rece w bok! (wyciggnij rece w bok),

3. krzyZujemy rece na piersiach! (potdz rece skrzyzowane dtorimi na
piersiach),

4. rece do gory! (podnies rece do gory),
5. pie¢ opuscic rece! (opusc rece) .

Powtdérz wedtug wzoru

2.Jak sie krecq kota?
Zataczamy kota w réznych kierunkach raz jednq rekq ,raz drugq, a

nastepnie oburqgcz w dwdch kierunkach w przod iw tyt.  Wykonaj ¢wiczenie

samodzielnie lub z rodzicem. Powtérz 7 razy .



