01.03.2021

Zajecia ruchowe

¢wiczenia fithess

Zadanie 1.

Nasladuj moje ruchy rqgk- to prosta zabawa dla wszystkich . Dzis pobaw sie z rodzicem lub
starszym rodzeristwem.

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

1.Rece w przod!
(wyciqgnij rece w przdd )
2. Rece w bok!

(wyciqgnij rece w bok ),
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4

. Krzyzujemy rece na piersiach’

(potoz rece skrzyzZowane dtorimi na piersiach)

. Rece do gory!
(podnies rece do gory)
5. Pie¢ opuscic rece!
(opus¢ rece)
Powtorz wedlug wzoru 10 razy
Zadanie 2.

Jak sie krecq kota?
- zataczamy kota rekoma przed sobq w réznych kierunkach

Lewareka - 5 Prawa reka - 5 kot ,

- nastepnie oburqcz w dwdch kierunkach

W przdd - 5 kot W tyl -5 két.

Wykonaj ¢wiczenie samodzielnie lub z rodzicem.
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