Witam Was! Tak jak obiecatam przesytam kolejny zestaw ¢wiczen do

wykonania w warunkach domowych. Nie sg trudne, a pozwolg Wam

utrzymac sprawnosc fizyczng . Starajcie sie ¢wiczy¢ codziennie i
pamietajcie ZOSTANCIE W DOMU.

Zestaw # 2

1.

2.

3.

Klek podparty, wykonujemy ruch do tytu, opierajac
posladki o stopy, rownoczesnie chowamy gtowe
miedzy ramiona. Powracamy do kleku podpartego.
(+/- 10 ruchow)

Mate zabki: skaczemy do przodu obunéz z
gtebokiego przysiadu (10 zabich skokow).
Cwiczenie duzych grup miesniowych “Kto
silniejszy”. Siadamy naprzeciwko dziecka: siad
skrzyzny. Podajemy sobie rece. Kolana dotykajg
Przeciggamy sie raz w jedng, raz w drugg strone.

. Mata miekka pitka lub woreczki z grochem lub

balonik: podrzucamy i chwytamy, ale po kazdym
podrzucie robimy obroét: raz w lewo, raz w prawo

. Siadamy. Na ustalony znak jak najszybcie]

podrywamy sie z podtogi i klaszczemy.

Cwiczenie uspokajajace

Maszerowanie przy ulubionej piosence.



