Zajecia ruchowe- 29.03.2021

éwiczenia fithess

o) \&2 ( Pamietaj !!!!

Ruch to zdrowie!!!

Przed rozpoczeciem ¢wiczen przygotuj prosze stroj
gimnastyczny ( spodenki, koszulke , obuwie sportowe). Do wykonania ¢wiczen bedziesz
potrzebowat tym razem gazety. Pamietaj aby$ zawsze miatl przy sobie wode do picia.

Teraz wlo6z stroj gimnastyczny i zaczynamy !!!

Pamietaj kazde ¢wiczenie powtérz minimum 7 razy.

Cwiczenie 1.

"Marsz lalek" - marsz z gazetg na gtowie w réznych kierunkach np. po obwodzie kota.

Cwiczenie 2.

Marsz z gazetg miedzy kolanami tak, aby nie wypadta w réznych kierunkach.

Cwiczenie 3.

"Czytanie gazety" - skrety gtowy w lewo i prawo.



Cwiczenie 4.

"Zreczne rece" - zgniatanie gazety w papierowa kule. Podrzucanie kulki jedng reka, chwyt druga.
Dowolne podrzuty papierowej kulki wg inwencji dzieci.
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Cwiczenie 5.

"Mycie podtogi" - przesuwanie obszernymi ruchami gazety w réznych kierunkach (w siadzie klecznym
w kregu, gazeta na podtodze przed sobg, rece na gazecie).

Cwiczenie 6.

"Raczki" - Chodzenie podporze tytem z gazeta na brzuchu.

Opracowata

Lena Staszczyszyn



