ZAJECIA RUCHOWE

éwiczenia fithess

Dzi$ przygotowatam dla Was

»Jesienny spacer.”
Przed rozpoczeciem zaje¢ przygotuj prosze strdj gimnastyczny ( spodenki,
koszulke , obuwie sportowe). Pamietaj o butelce z wodg .
Teraz wtoz stréj gimnastyczny i zaczynamy !!!!

3.2.11!!!

WyobraZcie sobie ,ze jestescie na pieknej jesiennej polanie w Srodku
lasu. Dookota Was petno kolorowych lisci:




1.- na poczatek, siegamy az do chmur — wspinamy sie na palce z uniesiong
reka;

2.- dotykamy kolorowych lisci —w rozkroku pochylamy sie do przodu i staramy
sie chwyci¢ palce stop;

3.- przechodzimy przez katuze — wykonujemy duzy krok w przéd;

4.- spotykamy zabe i skaczemy jak zaba — kucamy z szeroko rozstawionymi
kolanami, dtonie lezg ptasko przed sobg na podtodze, wykonujemy 5 wysokich

skokow w gore;

5.- spotykamy ptaszka — szeroko rozstawione nogi, dtonie ztaczone za plecami
wewnetrzng strong do siebie, tokcie wyprostowane, robimy skfon do przodu

wypuszczajgc delikatnie powietrze;

6.-do matego lasku, podziwiamy drzewa — stoimy prosto i opieramy podeszwe

jednej stopy o wewnetrzng strone uda drugiej nogi, powoli unosimy ramiona w
gore;
7.-widzimy dzdzownice — tworzymy dzdzownice chwytajac rekoma 1z tytu

drugg osobe;

8.- spotykamy motylka — siedzimy na podtodze, zginamy obie nogi i tgczymy je
stopami, palcami chwytamy stopy, wyciggamy szyje do goéry i prostujemy

plecy ;

9.- spotykamy wazke — lezac ptasko na plecach powoli unosimy biodra , nogi

ztgczone, rece po podtodze przesuwamy, az za gtowe i powrotem;

10.- spotykamy kotka — kleczymy na czworakach, podnosimy plecy wysoko w

gore i naprezamy sie jak kotek ( koci grzbiet);



11.- spotykamy pieska — w pozycji na czworakach, wraz z wdechem prostujemy

kolana i unosimy w gore posladki, a z wydechem opuszczamy w dot;

Nasz spacer dobiega konca, teraz potdzicie sie na plecach na podtodze,

zamknijcie oczy i powoli wykonajcie 5 wdechéw i wydechow;

Opracowata

Lena staszczyszyn



