Wychowanie fizyczne / Wyprawa przez las tropikainy.

¢wiczenia fithess

Przed rozpoczeciem zaje¢ przygotuj prosze stréj gimnastyczny

( spodenki, koszulke , obuwie sportowe).

Dzi§ przygotowatam dla Was przeprawg przez ,,Tropikalny las”. Do wykonania
zadania bgdziecie potrzebowac kilku rzeczy w domu:
- maty kocyk,

- 2 krzesel ustawionych w odleglosci 2 metréw od siebie w kuchni,

Teraz wioz stroj gimnastyczny i zaczynamy 11!

3.2. 1. START!!!

Zacznijmy wi¢c naszg wyprawe. Wyobraz sobie, ze jeste§ w srodku

,, Tropikalnego lasu™.



Przenio6st Cie tam wehikut czasu. Od tego zaczniemy dzi§ naszg przygode :

1.- wehikul czasu
— stan na $rodku kuchni 1 zréb obrét o 360 stopni;
2.- wspinaj si¢ na gore
—teraz 1dz do swojego pokojui wejdz na kanape /t6zko
( powtorz wejscie / zejscie 3 razy) ;
3.- za gorg w Srodku lasu
—biegnij slalomem do kuchni, obiegnij 2 krzesta w kuchni;
4.- przejdz pod liana
— przejdz pod stotem w kuchni na czworaka lub w dowolny sposob ;
5.- zal0z czarodziejska koszulke

( aby nie by¢ zauwazonym przez tubylcow)



- skradaj si¢ tytem az do pustyni ( pokoju);

6.- przeplyn przez rwaca rzeke

—usiadz na kocu 1 przesuwaj si¢ po pokoju od okna do drzwi

(jesli nie potrafisz sam popro$ rodzica lub rodzefstwo aby pomogt Ci w
wykonaniu tego zadania , powtorz 2 razy ) ;

7.- przekrocz piaski

- wyjdz na drugi brzeg rzeki, a teraz jak najszybciej biegnij do swojego obozu (

kuchni i dotknij blatu stotu )— to Twoja baza — Gratuluje, jeste$ na mecie!!!
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